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CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

NOTE DE PRESENTATION

Voici le cahier d’intégration en Education Physique et Sportive (EPS), dans sa version révisée et
améliorée. Ce support d’accompagnement des cours pratiques est mis a la disposition de I'ap-
prenant pour l'aider a sapproprier un ensemble d’habiletés propres au champ disciplinaire, que
couvrent les Activités Physiques et Sportives.
Il ambitionne donc de lui donner en plus de la pratique sur le terrain, toutes les informations et
les outils lui permettant de (d’):

- Comprendre les enjeux des activités physiques et sportives ;

- Les pratiquer sans danger ;

- Mieux connaitre son corps ;

- Avoir une bonne hygiéne de vie.
En effet, Il suffit de regarder autour de nous et dans notre environnement immédiat pour nous
rendre compte de la présence permanente de la télévision et des jeux vidéo qui permettent
certes, aux adolescents de se distraire, mais qui les contraignent aussi a un mode de vie inactif,
cause majeure de maladies pouvant compromettre leur croissance et leur épanouissement per-
sonnel.
Le cahier d’intégration en Education Physique et Sportive est donc ce compagnon qui veut 'aider
3 adopter un mode de vie sain et équilibré pour faire de lui un citoyen intégré et utile a sa société.
Ainsi, fort de ses acquis, il pourra aider ses semblables par des conseils avisés, a faire le choix de
comportements favorables a la pratique réguliére des activités physiques et sportives, source de
santé et de bien étre.
Pour ce faire, une variété d’exercices en rapport avec la pratique des APS et I'adoption d’un mode
de vie sain et équilibré lui sont proposées a travers huit (08) legcons. Chaque lecon comporte les
étapes suivantes :

| - CE QU’IL FAUT SAVOIR
C’est la liste des savoir indispensables.
enseignant pourra commenter cette liste avec ses éléves afin de préparer ces derniers a abor-
der les exercices et activités relatifs 3 la lecon. Cette liste est également un excellent indicateur
pouvant permettre a 'enseignant d’orienter le choix de ses activités pendant la préparation de sa

fiche de legon / séances.

Il - LES EXERCICES D’APPLICATION
Les exercices d’application sont des questions simples que I'enseignant pourra utiliser pour véri-
fier le degré d’acquisition des habiletés simples de la lecon.

Il - LES EXERCICES D’INTEGRATION
Les exercices d’intégration permettent & I'enseignant de vérifier la capacité des apprenant(e)s
3 mobiliser les acquis de la legon pour résoudre un probléme lié a la pratique de I'activité, a la
santé ou a la vie en société.




IV - BILAN DE SON PARCOURS
Ici, 'opportunité est donnée a I'apprenant(e) de :

- faire un retour sur les taches qu’il a réalisées,

- évaluer son travail au niveau des exercices d’application et d’intégration

- déterminer son niveau d’acquisition lui permettant de savoir s’il :

e 3 validé la Compétence ;

e peut réinvestir ses acquis.
Uenseignant exhortera ses apprenant(e)s a répondre soigneusement a ces questions. Il analyse-
ra les réponses de chaque apprenant(e) en vue de déceler des difficultés communes ou indivi-
duelles. Ce qui lui permettra d’analyser aussi ses propres pratiques pédagogiques afin d’y appor-
ter des ajustements nécessaires.

V - ACTIVITES DE RESOLUTIONS DE PROBLEMES (SITUATION D’EVALUATION)
Cette rubrique se situe a la fin des legons de la compétence.
L'activité proposée ici, permet a I'enseignant (e) de vérifier la capacité des apprenant(e)s a mobi-
liser les acquis des legons pour résoudre un probléme lié a la pratique de I'activité, a la santé ou
a la vie en société.. :

QUAND ET COMMENT UTILISER LE CAHIER D’INTEGRATION

POUR LE PROFESSEUR

On distingue trois moments :

1. Pendant la préparation de la lecon I'enseignant doit lire intégralement tous les exercices en
rapport avec cette lecon dans le cahier d’intégration et faire ensuite une répartition de ces
exercices sur les quatre premiéres séances

2. En début de chaque séance Il doit corriger les exercices donnés en se référant aux réponses
dans le document « corrigé ».

3. En fin de séance pour indiquer les exercices a faire par les apprenants a la maison.

POUR LUAPPRENANT
On distingue trois moments :
1. A la maison pour un travail individuel
2. En début de chaque séance pour corriger les exercices effectués ;
3. En fin de séance pour repérer les exercices donnés par I'enseignant et a faire a la maison.
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COMPETENCES ET TITRES DE LECON 6°™ et 5°me

COMPETENCE 1

LAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION LIEE AU DEVELOPPEMENT DES POSSIBILITES PSYCHOMOTRICES ET

ORGANIQUES EN PRODUISANT DIFFERENTES ALLURES EN FONCTION DE LA DUREE DE L'EFFORT ET / QU
DE LA DISTANCE A PARCOURIR

Lecon 1: Fournir un effort de longue durée pour développer les structures
cardio-respiratoires

Legon 2: Fournir un effort de courte durée pour développer les structures
neuromusculaires et le temps de réaction

COMPETENCE 2

LAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION DE COORDINATION MOTRICE, DE RYTHME ET D’ESTHETIQUE EN
REALISANT DES ENCHAINEMENTS D’ACTIONS VARIES.

Legon 3: Produire des enchainements d’actions motrices variées dans leur
forme et dans leur rythme

COMPETENCE 3 b

UAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION DE COORDINATION MOTRICE, DE RYTHME, DE FORCE ET DE MAI-

TRISE DE SOI EN REALISANT DES ENCHAINEMENTS D’ACTIONS VARIES ET ADAPTES A EVOLUTION DU
RAPPORT DE FORCE DANS UNE ACTIVITE DE DUEL

Lecon 4: Exécuter des techniques de projections et de contréle pour
développer la coordination motrice et la souplesse

COMPETENCE 4

APPRENANT EXECUTE DES ENCHAINEMENTS D’ACTIONS POUR DEVELOPPER SA COORDINATION MO-

TRICE, SA DETENTE, SA FORCE DE PROJECTION ET CULTIVER EN SOI LE GOUT DE 'EFFORT ET LE SENS DE
LA RESPONSABILITE

Lecon 5: Exécuter des sauts pour développer la détente

Legon 6: Exécuter des lancers pour développer la force de projection
COMPETENCE 5

LAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION D’INTEGRATION A UN GROUPE PAR LA PLANIFICATION AVEC SES

PAIRS DES STRATEGIES DE COOPERATION, PAR LE RESPECT DES REGLES ET EXECUTION DE DIFFERENTS
ROLES

Legon 7: Jouer un réle dans la pratique d’un sport collectif de petit terrain
pour développer son esprit d’équipe et le sens de la responsabilité

Lecon 8: Jouer un réle dans la pratique d’un sport collectif de grand terrain
pour développer son esprit d’équipe et le sens de la responsabilité




LECON 1 .

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Cest fournir un effort modéré (courir ou
nager) de fagon continue pendant au moins
huit minute, avec un pouls se sityant entre 120
et 140 pulsations par minute.

Exercice 2
La durée minimale d’une course d’endurance
i

st de 8 minutes.
é&ercice 3

| Le pouls c’est le nombre de battements du
' ceceur par minute.

Exercice 4
L'index, le majeur, et I'annulaire collés.

Exercice 5

Au repos : Le pouls se situe entre 70 et 90
battements par minute

Apres une course de type endurance : Le
pouls se situe entre 120 et 140 battements par
minute

Une (1) minute aprés I'arrét de I'exercice : Le
pouls se situe entre 100 et 110 battements par
minute '

Exercice 6
Léchauffement général (course, étirement et

assouplissement)
Léchauffement spécifique (selon l'activité)

Exercice 7

- Cing minutes de course lente

- Elévation des genoux

- Etirements et assouplissements

! Exercice 8 e

Le surpoids est I'état d’une persopfie pfésem

: tant une corpulence considérégleomme légére-
i ment plus important que la normale.

Exercice 9
i L'obésité est I'état d’une personne présentant

une corpulence considérée comme plus impor-
tant que la normale.

Exercice 10

a)-nombre de battements en 6”x 10
b)- nombre de battements en 10" x 6.
c)- nombre de battements en 15 “ x 4

Exercice 11
- Natation de longue durée;

- course de longue 2
- course de vélo de longue durée

Exercice 12
Par la bouche
Exercice 13
@— La tempe
Carotide -——,"Li V
s
Figure A
Radial

R

Figure B




11I- EXERCICES D’INTEGRATION

La course d’endurance ou la natation.

(2]

La pratique réguliére d’activités de type

endurance contribue :

- Au bien-étre physique (je me sens bien dans
mon corps) s

- Au développement de la force et de la résis-
tance a la fatigue générale

-A [évacuation des toxines (impuretés) par
transpiration

- A la perte de I'excés de poids

- Au développement de mes capacités respira-
toires (poumons)

- Au développement de mes capacités circula-
toires (cceur).

Programme d’entrainement :

- Courir ou nager au moins 30 minutes par
séance et au moins deux séances par se-
maine

- Courir ou nager a une allure modérée en
maintenant le pouls entre 120 et 140 batte-
ments par minute.

CAHIER D'INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

LECON 2

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1
Courir vite sur une courte distance

Exercice 2

La course de vitesse : 50m, 100m, 200m (plat)
La course de relais : 4x100m (plat) ;

La course de haies : 56m haies, 110m haies
La natation : 25m, 50m, 100m ;

Le relais en natation : 4x25m, 4x50m, 4x100m

i

Exercice 3
- Signal sonore
- Signal visuel

Exercice 4

A Course de haies

B Course de relais



Exercice 5
Evite de :

- Cracher, me moucher, uriner dans l'eau
- Rentrer dans l'eau dans une tenue inadaptée;
- Rentrer sans prendre de bain

Exercice 6

Exercice 7
Le meilleur moyen de me déplacer dans I'eau
c’est de nager.

Exercice 8

Avant d’entrer dans l'eau il faut :

- Se metire en tenue adaptée (maillot de bain)
- Se rincer abondamment

- S’echauffer

Exercice 9
; 7 ” » 2
Donne les dimensions d’un bassin olympique
en natation
Exercice 10
Au 60 m plats Au 56 m Haies A la natation
Etirements et Etirements et assouplis- | Etirements et assou-
assouplissements au sements au niveau des plissements au niveau
niveau des jambes ; jambes ; des épaules et du
-Etirements jambes . Etirements jambes tronc Enroulements
écarts écarts et étirements des
-Etirements jambes Etirements jambes épaules et du tronc
serrées serrées avec fermeture Accélérations sur
avec fermeture com- compléte tronc/jambes | distance courte (dans
pléte tronc/jombes Accélérations plus l'eau)
Course avec élévations esquives de la haie sur
de genoux le c6té
Accélérations sur Course avec élévations
distance courte de genoux
Accélérations sur dis-
tance courte

e longue durée

11 minutes de course
42 Km de course

60 métre Plat ;
56 M haies ;
50 m nage ;

I1l- EXERCICES D’INTEGRATION

La régression d’Amy peut étre due a :

- Un mauvais échauffement
- Une réaction tardive au signal de départ
- Une course en zigzag
- Un ralentissement avant l'arrivée

- La consommation d’aliments tout juste avant

I'épreuve

6é



V- SITUATION D’EVALUATION

Le médecin n’a pas tort parce que la pratique
des activités physiques lui permettront d’‘amé-
liorer son état de santé par :

- La diminution du poids

- l'aisance corporelle

- La sensation de bien — étre

Ce qui lui éviterait la prise abusive des médica-
ments

Activité qu’il pourrait pratiquer :

- faire du footing

- faire de la natation

- faire de la marche

- faire de la gymnastique d’entretien

3

Programme hebdomadaire d’entrainement
Courir ou nager au moins 30 minutes par
séance et au moins deux séances par semaine
Courir ou nager a une allure modérée en main-
tenant le pouls entre 120 et 140 battements
par minute.

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

Exercice 2

Tapis
i Gazon

LECON 3
II- EXERCICES D’APPLICATION ]
Exercice 1
La gymnastique au sol
Les agrés

La Gymnastique Rythmique et Sportive (GRS)

Y

% éag ﬁsg

A- Roulade avant simple
; - 7
DA
B- Roulade arriere simple

7

%%
LN =

B- Roulade arriere simple

Terre battue ne présentant pas de danger

Exercice 4
Roulade avant
Roulade arriére
Roue

10




5

B : Grand écart

Stotion droite

.ﬁ&

D - Assise

C : Accroupie

Eléments gymniques

Critéres de réussite

Appui Tendu Renversé
(ATR)

- jambe avant semi-fléchie

- jambe arriére tendue, les
pieds dans l'axe

- les bras paraliéles obliques en
avant dans le prolongement du
tronc, paumes orientées vers
le sol, écartées a la largeur des
épaules

- pose des mains loin en-avant
(entre 30 et 40 cm du pied d’ap-
pui avancé), a plat au méme
niveau, de maniére simultanée,
doigts écartés,

- écartement des épaules
légérement orientées vers
l'extérieur

- bascule du tronc et de la
jambe libre simultanément

- montée de la jambe libre
tendue et poussée de la jambe
d’appui

- téte en extension regard vers
l'avant .

- venir rejoindre la jambe libre
la verticale

- repousser des épaules, serrer
les fesses

- pointes des pieds tirées

- retour des pieds alternatifs a
la position fente avant

Srouetie

- Sout droit - Roue

- Roulade avant

-Roulade arriére

-Trépied
-Planche
-Chandelle

Exercice 7

Sowlade gvant simple

- pose des mains écartement
des épaules

- déséquilibre vers l'avant

- poussée des jambes tendues
- amortissement des bras et
arrondissement du dos

- faire rentrer la téte

- pose du dos sur sa partie
supérieure jambes tendues & la
verticale

- groupé des jambes tardif et
tirade des bras vers l‘avant
arriver station accroupie ou
debout

Roulade arriere simple

Dans n’importe qu’elle position
de départ : debout, assis au sol,
accroupi, jambes semi fléchies,
jambes tendues)

- se laisser tomber en arriére,
tronc légérement fléchi vers
l'avant

- placer les mains le plus rapi-
dement possible de chaque coté
des épaules

- les pouces du cété de la téte

- les doigts tournés vers l'ex-
térieur

accélérer la rotation

I11- EXERCICES D’INTEGRATION

Station droite, deux pas d’élan, Roulade avant,

Saut droit, demi-tour, Roulade arriére, Roue,

Station droite

jWE*@MéL

6é



LECON 4

I1- EXERCICES D’APPLICATION

E-Honguesa.

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

F- Kata gatame
Exercice 2
i La chute arriére
: La chute avant droite et la chute avant
: gauche
La chute latérale droite et la chute latérale
gauche

Exercice 3

- la chute avant droite : avancer la jambe
droite et rouler sur son épaule droite

- la chute avant gauche : avancer la jambe
gauche et rouler sur son épaule gauche

Exercice 4
La garde haute ;

La garde moyenne ;
La garde basse.

Exercice 5

- contrdle de bras intérieur ;

- contréle téte et bras par-dessus ;
- contréle d’une jambe ;

- contréle de deux jambes

Exercice 6

}A : Ramassement de la jamﬁ

12




‘Wour de hanche en téte J

[C ~Tour de hanche simple J

Exercice 7

Les techniques de projections
Les techniques d’immobilisation
Les techniques d’étranglement
Les techniques de clé au bras

Exercice 8

Expressions e SENS. o
HAJIME Commencez / Attaquez
MATE Cessez / stoppez / arrétez
OSAEKOMI prise d'immobilisation
TOKETA Sortie d'immobilisation
Yuko Avantage (5 points)
Wazari Avantage (7 points)
Ippon Avantage (10 points)
HIKI WAKE Match nul
SOREMADE Fin de combat
Exercice 9
e Technique de contrle
Techmque ;"";"?‘”e""’" i qau sol -
- Ogochi - honguesa gatame
- hiza guruma - kami shio gatame
- ippon soe nage

¥ 111- EXERCICES D’INTEGRATION Ji§

- Croiser la veste {judogi) la
partie gauche en dessous de

Le port de la tenue
< P s fa droite

- saluer & I'entrée du dojo

- saiuer avant de monter sur
1 le tapis

| - pour le salue général je me
place & gauche du plus gradé
- faire correctement le salue
avant et aprés la séance de

A judo:

| *descendre sur le genou

Le salut

*s'asseoir sur les talons ;
*saluer & I'annonce du « RE »
*sp relever en commencer par
| le genou droit

| gauche puis sur le genou droit ;

2]

Respecter les consignes de l'arbitre,
Ne pas donner de coups.

V- SITUATION D’EVALUATION

- La gymnastique de maintien
- La lutte
- Le judo

(2

Les avantages liés a la prati
- Assouplissement des articulations

- Amélioration de I'élasticité des muscles
- Controle des mouvements des gestes

- Maftrise de soi

- Aisance corporelle

- Diminution du poids

13

que de ces activités
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LECON 5

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1 :
Le saut en Hauteur ; le saut & la perche ; le
triple — saut ; le saut en longueur

Exercice 2

B- Saut & la Perche

EE————

A Triple - saut

C- Saut en Hauteur

xercic

7
Planche d’appel
A :appel valable  B: appel nul

Exercice 4

ki

C : appel nul

Figure A: fosbury Figure B: Rouleau Ventral

CAHIER D'INTEGRATION EDUCATIO

|

fTT e

; Exercice 6
: Sile sauteur est gaucher, le pied d’appel est le

i pied droit ...

N PHYSIQUE ET $PORTIVE

B /T

Phase A : Impulsion Phase B : Envol
Phase C : Réception

Si le sauteur est droitier, le pied d’‘appel est le
pied gauche.
Exercice 7

! Le concurrent est considéré comme ayant
. manqué son saut :
: §'il fait tomber la barre / touche I'élastique 0%

passe en dessous
S’il fait une impulsion sur deux pieds
si la technique utilisée n’est pas adaptée

Exerci

: || sagit de faire : gauche — gauche - droite -

i 2 pieds ou droite - droite - gauche - 2 pieds

! Les étirements et assouplissements des

jambes

: Les impulsions sur deux pieds

Les impulsions sur un pied

E ice 1

14

£ R e ¢ 4

- Course a allure |- Membres - Cloche-pied

modérée3 a5 inférieurs et - Foulées bor

minutes ; supérieurs et du | dissantes;

- Course avec tronc; - Course en

rotation des bras | - Torsion et accélération
détorsion. sur52a10

metres.




I1- EXERCICES D’INTEGRATION
Poteau Potean
\I ﬁasﬁque

Surface de course d’élan

15
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LECON 6

“11- EXERCICES D’APPLICATION
Exercice 1 ' I11- EXERCICES D’INTEGRATION

Le lancer de poids ; le lancer de javelot ; le

lancer de disque, le lancer de marteau. Laire delancer Ligne extérieure de la zone
Exercice 2 2,132m
one d
hut
Zone d’élan
Figure A Disque Figure B Poids Figure C....Javelot

Exercice 3

délimiter la zone de lancer
éviter d’étre en avant du lanceur
se placer a droite des gauchers pour les droitiers

se placer a gauche des droitiers pour les gau-

chers
Exercice 4 : g
: @ piste d’élan  Planche d’appel Im<
. ? ; Zone de réception
ﬁ: g Lancer de poids
—— Ligne extérieure de la zone
Figure A : lancer de poids Figure B: lancer de javelot 3 2,132 m
Mﬂi Figure C : lancer de disque
Le lancer ne serd considéré nul que si, aprés
avoir lancé :
Le lanceur touche 'avant du cercle avec une
partie quelconque de mon corps ;
Le lanceur quitte le cercle avant que le poids
n’ait touché le sol
Exercice 6 :
si je suis droitier mon pied d’appui est mon pied
gauche j :
si je suis gaucher mon pied d’appui est mon pied
droit

16



LECON 7

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Basket-bali

Il se joue a la main entre deux équipes de cing
Joueurs chacune sur le terrain L'objectif du jeu
consiste a marquer dans le panier de I'adver-
saire et d’empécher celui-ci de s'emparer du
ballon ou de marquer

Handball

Il se joue & la main entre deux équipes de sept
Joueurs chacune sur le terrain dont

un gardien de but. L'objectif du jeu consiste

@ marquer plus de buts que I'adverse en
envoyant le ballon dans les buts de I'équipe
Opposés

Volley-ball

Il se joue a la main entre deux équipes de six
Joueurs chacune sur le terrain séparé par un
filet. L'objectif du jeu consiste & faire passer la
balle au dessus du filet et de la faire tomber
dans le camp adverse ou d’amener I'adver-
saire @ commettre une faute.

Exercice 2

”

 Figure A : Volley-ball

®

' Figure B: Basket-bal =

Figure C: Hand-ball

Exercice 3
Basket-ball :

Longueur : 26 ou 28 m
Largeur : 14 ou 15 m
Handball

Longueur : 40 m
Largeur : 20 m
Volley-ball -
Longueur: 18 m
Largeur: 9 m

Exercice 4
Homme 2,43m
Dame : 2,24

Exercice 5
Basket-ball : 4 quarts temps de 12 minutes

chronometre

Handball : 2 fois 30 minutes

Volley-ball : trois sets gagnants

Exercic

Basket-ball :

Ne pas marcher avec le ballon (bouger le pied
de pivot)

Ne pas bousculer ou brutaliser I'adversaire
Ne pas revenir dans mon camp avec le ballon
ou faire la passe a un partenaire qui se trouve
dans mon camp (retour en zone)

Handball ‘

Ne pas rentrer dans la zone des 6 métres

Ne pas marcher avec la balle (faire plus de
trois pas)

Ne pas bousculer ou brutaliser un adversaire
Volley-ball

Ne pas toucher le filet

Ne pas franchir la ligne médiane pendant le
jeu

Léquipe ne doit pas faire plus de trois passes

17
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Exercice 7

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATI

Basket-ball

Handball

Volley-ball

Tournoi officiel : 12
joueurs
Championnat : 10
joueurs

12 joueurs

12 joueurs

Exercice 8
Basket-ball

A : Tenir B : Pousser ou C : Obstruction
Charger sans
ballon
Handball
L | &

A : Tenir B : Pousser ou C : Obstruction
Charger sans
ballon

Volley ball

A : Ballon dedans
llinll lloutll

B : Ballon dehors

Exercice 9

Dés que le joueur. contrble le ballon avec une
ou deux mains, il doit le jouer aprés 3 pas au

plus ou dans les 3 secondes

18

ON PHYSIQUE ET $SPORTIVE

Handball

Le marché
Le but

La reprise de dribble

L’empiétement de la zone de 6 metres
La remise en jeu

I'engagement

Les fautes de contact (bousculade)

Basketball

Le marché

La marque

Les remplacements
Le retour en zone
La remise en jeu
Uengagement

maillot, ceinture)

Les fautes de contact {bousculade, retenir par le

Volleyball

La marque
La mise en jeu (service)
La balle dehors
La balle dedans
La rotation

Exercice 11

Basket-ball :

Deux (2) arbitres de champ
Un marqueur

Un aide marqueur

- Un chronométreur

Un opérateur de I'appareil de 24 secondes
Handball: ’
Deux (2) arbitres de champ
Un secrétaire

Un chronométreur
Volley-ball

Deux (2) arbitres

Deux juges de lignes

Un marqueur

[1l- EXERCICES D'INTEGRATION

e

—t

Semaine 1 A/B D/E §
Semaine 2 A/C p/f |
Semaine 3 B/C E/F A
Semaine 4 % finale ler Poule 1 % finale 1z= ™%

/ 2éme Poule 2 / 2éme Pou
Semaine5 Finale




LECON 8

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Football

Il se joue au pied entre deux équipes de onze
joueurs chacune sur le terrain dont un gardien
de but :

L'objectif du jeu consiste & marquer plus de
buts que l'adverse en envoyant le ballon dans
les buts de I'équipe opposée.

Rugby
Il se joue & la main et au pied entre deux
équipes de quinze joueurs chacune L'objectif
du jeu consiste @ aplatir (déposer) le ballon
dans Pen-but de I'équipe adverse a la main
ou d’envoyer au pied le ballon entre les deux
poteaux.

Exercice 2

ey

Figure A: Rugby

|

Figure B: Football

e |

Exercice 3
Longueur Largeur
Football 90a 120 m 45090 m
Rugby 954100 m |66a6857 m
Exercice 4
Football :

Un arbitre, deux assistants
Un arbitre remplagant
Un commissaire au match

Rugby
Un arbitre
Deux juges de touche

Exercice 5

Football : 2 fois 45 minutes
Rugby : 2 fois 40 minutes

Exercice 6

Football :
- ne pas bousculer ou brutaliser I'adversaire

- ne pas toucher volontairement le ballon de
la main, sauf le gardien dans sa surface de
réparation

- ne pas discuter les décisions de I'arbitre

Rugby :

- ne pas faire la passe a un partenaire situé
en avant

libérer le balion dés que I'on tombe

Pour plaquer (faire tomber) 'adversaire, le

saisir en dessous de la ceinture.

Exercice 7

Football : :
11 joueurs de champ et 7 remplacants dont 3
possibles.

Rugby :
15 joueurs et 4 remplagants.

19
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I11- EXERCICES D’INTEGRATION

Ligne des 3 points

Ligne de touche Ligne médiane

Ligne de fond

—_—

=

Ligne de lancer
franc

Figure A : Basketball

Ligne de touche y S5
Ligne médiane

Ligne de but

Lignede7m ~—

o[

But

Surface de but

Ligne des 9m

Figure B : Handball

!gne médiane
F 3 - \

Ligne de c6té

Zonede sarvice

Ligne de

/ Figure C : Volleyball

fond Ligne d'attaque

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

V- SITUATION D’EVALUATION

Critéres - pour le choix des arbitres :
Connaitre les régles et les signes d’arbitrage
Etre impartial(e) dans I'application des régies
Savoir prendre ses responsabilités
Avoir la maitrise de soi.

Handball
Football

Proposition de programme des rencontres -

Handball

Stratégie pour déterminer le nombre de ren- 1
contres en aller simple

Déroulement des rencontres

_ JOURNEE | lermatc
A/B
A/D c/B
A/C

1ére Journée

2éme Journée

3éme Journée

4éme Journée

5éme Journée

6éme Journée

Jour de la féte FINALE ler/ 2éme

Football ‘
Stratégie pour déterminer le nombre de ren{
contres en aller simple

20



1

2 2x1

3 3x1

4 4x1 | 4x2 | 4x3
5 byl =125l | 5X8

Déroulement des rencontres

= tch | 2eme match
1ére Journée 1/2 3/4
2éme Journée 1/3 2/5
3éme Journée 1/4 3/5
4éme Journée 1/5 4/2
5éme Journée 3/2 4/5
Demi-finale A :ler /4éme | B :3éme /2éme
Jour de la féte vainqueur demi- finale : A
FINALE contre
vainqueur demi- finale : B

21
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LECON1

1I- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Dans une piscine

Autour d’un terrain de football
En pleine nature.

Exercice 2

- 3000 m,

- 5000 m,

- 10000 m.

- Cross,

- semi marathon,
- le marathon.

Exercice 3
- U'schauffement général (course, étirement et
assouplissement)
- U'échauffement spécifique (selon l'activité).
Exercice 4
Adopter une allure modérée qui maintient mon
pouls entre 120 et 140 pulsations par minute.

Exercice 5
- Essoufflement

- Points de c6tés

- Crampes

- Bras le long du corps

- Mains aux hanches, marches et arréts repetes
- Crispation du visage

- Téte rejetée en arriere ...

Exercice 6

La récupération active : en marchant ou en
trottinant.

Exercice 7 .

- Préparer le corps a supporter I'effort a fournir

- Permettre d’éviter les accidents d’origine car-
diaque, musculaire, articulaire et ligamentaire.

Exercice 8

- Natation de longue durée;

- course de longue durée ;

- course de vélo de longue durée.

Exercice 9

Les principales causes de l'obésité sont:
La sédentarité,

! 'alimentation trop grasse.

Exercice 10

La masse corporelle est le poids d’un sujet en

kg.

Exercice 11 :

- A ces endroits passent des artéres superfi-
cielles

- A ces endroits on ressent mieux les batte-
ments du cceur

Exercice 12

Prendre le pouls afin de:

- situer le type d’effort fourni

- régler 'allure en fonction des possibilités

- Connaitre les possibilités cardio — respira-
toires.

Exercice 13

- La durée de I'effort supérieure a 8 minutes

- Lallure de la course modérée

- Le rythme cardiaque compris entre 120 a 140
pulsations par minute

Exercice 14

Les organes les plus sollicités lors d’un effort de

longue durée sont le cceur et les poumons

Exercice 15

: Formule simple de calcul du pouls.

: a)- nombre de battements en 6”x 10
b)- nombre de battements en 10” x 6
¢)- nombre de battements en 15 “ x 4
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CAHIER D’INTEGRATION EDU

I11- EXERCICES D’INTEG RATION

o Les insuffisances :ilyena trois dans son
programme :

- Le nombre de séance par semaine (une seule
séance)

- La durée de la séance (5 minutes)

- La durée totale de la pratique (1 mois)

e Des propositions pour améliorer son pro-
gramme :

- Courir ou nager au moins deux fois par se-
maine

- Le temps minimum d’activité est de 8 minutes

- Augmenter progressivement le temps de pra-
tique jusqu’al5 minutes

- Ne pas arréter Vactivité aprés un mois mais en
faire une habitude de vie

- prendre son pouls avant et juste apres l'activi-
té pour situer le type d’effort fourni et régler
son allure en fonction de ses possibilités.

CATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

: Les exercices spécifiques permettent de

: L'échauffement spécifique i
: I'échauffement général.

Exercice 3

: Exercice 6 J

LECO

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

préparer les parties du corps qui seront les g
sollicités lors de la pratique de lactiviteé.

Exercice 2

ntervient apres

Signal sonore

Signal visuel.

Exercice 4

- Attaquer la haie avec la méme jambe

- Ne pas sauter les haies.

Exercice 5

La course de vitesse permet de:

- Développer les structures neuromusculas
articulaire, ligamentaire,

- Augmenter la vitesse de réaction et d'exs
tion

- D’éveiller la vigilance.

o Les courses de vitesse
- A vos marques :
- Préts :

i _partez ! (signal)

e Pour la natation
- A vos marques !
- Partez ! (signal).

Exercice 7

. Au départ : se placer devant la ligne ; reas

vite au signal
Pendant la course : courir vite et droit cewt
soi
A Varrivée : franchir la ligne d’arrivée sans
ralentir ni sauter.

24



Exercice 8
Compléte le tableau des épreuves de haies
o-dessous.

Une déchirure musculaire ou élongation due
au manque d’échauffement.

Conseils : Toute activité physique et sportive doit

d’étre précédée d’un échauffement adapté.
Exemple : pour un effort intense et de courte
durée comme celui que tu as fourni, voici la
conduite a tenir :

- Course lente de 4 a 5 minutes ;

[ Epreuves | Hauteurs | Nombres de haies
56m 5 6
80m 0,76 8
100m 0,84 10
110m 0,91 10
Exercice 9
.= relayé
N

D \

7 le relayeur

S

60 métre Plat;
56 M haies ;

11 minutes de course
242 Km de course

50 m nage ;
Arrivée
Exercice 11
Départ
Zone de
Transmission

111- EXERCICES D’INTEGRATION

- Exercices d’étirement et d’assouplissement ;

- Elévations de genoux sur 5 a 10 métres ;

- Accélérations sur courte distance (10 a 20
metres).

V- SITUATION D’EVALUATION

Il n’est pas conseillé de prendre une dispense,
il doit continuer la pratique des activités phy-
siques et sportives.

2

La pratique des activités physiques et

sportives contribue :

- Au bien-étre physique (se sentir bien dans
son corps)

- Au développement de la force et de la

résistance a la fatigue générale

- A 'évacuation des toxines (impuretés) par
transpiration

- A la perte de I'exces de poids et la conserva-
tion de la santé

- Au développement des capacités respira-
toires (poumons) ’

- Au développement des capacités circula-
toires (coeur)

- A la maitrise de soi.

25
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CAHIER D’'INTEGRATION EDUCATI

LECON3

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

A : Roulade arriére

ON PHYSIQUE ET SPORTIVE m

..............................................

.................................................................

..............

%

Chandelle

Roue Saut dro®
Roulade avant Trépied Saut grox
Roulade arrigre | ATR Saut carpe

planche faciale

Exercice 4
Roue Chandelle Saut dro®t
Roulade avant Trépied Saut grouss
Roulade arriere | ATR Saut carpe

Pirouette Planche faciale

-pose des mains &=
des épaules
-déséquilibre vers
-poussée des joma=
dues
—amortissement &=
arrondissement 4 &
~faire rentrer lo =5
-pose du dos sur 55

Roulade avant simple

supérieure jomoes
d la verticale
-groupé des jamaes
tirade des bras ve=
arriver station oo=%
debout

26
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ATR

-jambe avant semi-fléchie
-jambe arriere tendue, les
pieds dans l'axe

-les bras paralléles obliques en
avant dans le prolongement
du tronc, paumes orientées
vers le sol, écartées a la lar-
geur des épaules

-pose des mains loin en avant
(entre 30 et 40 cm du pied
d’appui avancé), a plat au
méme niveau, de maniére
simultanée, doigts écartés,
-écartement des épaules
légérement orientées vers
lextérieur

-bascule du tronc et de la
jambe libre simultanément
-montée de la jambe libre
tendue et poussée de la jambe
d’appui

-téte en extension regard vers
Favant

-venir rejoindre la jambe libre
lo verticale

| -repousser des épaules, serrer

pieds tirées
-retour des pieds alternatifs a
la position fente avant

I11- EXERCICES D’INTEGRATION

Deux 2 pas ; saut droit ; roulade avant ; tré-
pied revenir ; saut droit % pirouette ; roue ;
station droite.

Roulade arriere

Dans n’importe qu’elle position
de départ : debout, assis au sol,
accroupi, jambes semi fléchies,
jambes tendues)

- se laisser tomber en arriére,
tronc légérement fléchi vers
lavant

-placer les mains le plus rapide-
ment possible de chaque c6té des
épaules

-les pouces du cété de la téte

-les doigts tournés vers l'extérieur
accélérer la rotation
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LECON 4

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1
. La chute arriéere

La chute avant droite et la chute avant gauche
La chute latérale droite et la chute latérale

gauche.
Exercice 2

. - sation
.Ogoshi Hongesa gatame
Ippon soe nage Yoko shiho gatame
O soto gari Kami shiho gatame
De ashi barai Tate shiho gatame
Uki goshi Kususe gasa gatame

Exercice 4

- Enroulement de la colonne vertébrale
. - Assouplissement des articulations

- Etirement des jambes,
- Exécution des chutes

- Agilité (roulade avant, roulade arriére, roue.

du tronc

Exercice 5

Yuko= 5 points
Wazari = 7 points
Ippon = 10 points

Exercice 6

Au judo : Tatami
A la lutte : Aréne
Exercice 7

-Bras a la volée
-Double ramasse- | en téte
ment de jambes ;

-Blocage de genoux

;
-Contrdle bras
intérieur

-Tour de hanche

-Controle &
jambe cees
arriére ;
-Controle &
jambe cecn
avant ;
-Barroge o=
-Controle &
jambe prse
deuxiems |

Exercice 8
Avertissement

Disqualification
Exclusion

Au judo

rapidité

Aux points :

A la lutte africaine :

28

Par Ippon, c’est-a-dire :
Projeter I'adversaire sur le dos avec jors

I11- EXERCICES D’INTEGRATIO?

Immobiliser son adversaire au sol pens
vingt cinq (25) secondes
Contraindre l'adversaire a I'abandon

Au terme du temps reglementaire de cs
Terrassement sur le dos, le ventre, le cose

Au moins trois appuis autre que les piess
Abandon, disqualification, forfait ;



5é
V- SITUATION D’EVALUATION LECONS
Un sport de combat (le judo ou la lutte) II- EXERCICES D’APPLICATION

apporte
1 - Au plan physique : Exercice 1
- la vigueur Dans un saut il y a quatre (4) phases qui sont :
- la force I'élan ; 'appel ; la suspension et la chute.
- la souplesse Exercice 2
2 - Au plan moral et social : Au saut en longueur : la course d’élan doit
- la confiance en soi étre rectiligne, progressivement accélérée
- Pesprit de camaraderie Au triple saut : la course d’élan doit étre recti-
- la maitrise de soi ligne, progressivement accélérée
- la tolérance Au rouleau ventral : la course d’élan est
oblique rectiligne et progressivement
accélérée
xercice 3

S’il est droitier : il se place & gauche du sautoir
S’il est gaucher : il se place a droite du sautoir

Exercice 4

-Si le sauteur touche le sol
avec sa jambe libre (jambe
morte)

-Si le sauteur ne respecte pas
la succession réglementaire
Triple-saut de la pose des appuis

-Si le sauteur pose le pied
d’appel apreés la planche

-Si le pied d’appel déborde la
planche

-Si le sauteur pose le pied
d’appel apreés la planche

-Si le pied d’appel déborde la
planche

-Le sauteur aprés la chute,
Saut en longueur revient vers la zone d’élan
dans la fosse

-Le sauteur pendant la récep-
tion touche le sol en dehors
de la zone de chute

-Si le sauteur réalise une im-
pulsion avec les deux pieds ;
-Le sauteur fait tomber la
barre / toucher I’élastique ;
-Le sauteur utilise toute
Saut en hauteur forme de saut en culbute

~ (saltos) ;

-Le sauteur touche le sol en
dehors de la zone de chute.
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Exercice 5

- Cloche-pied ;

- Foulées bondissantes ;

- Course en accélération sur 5 a 10 métres.

Exercice 6

Le rouleau ventral
Le fosbury

Les ciseaux

Exercice 7
La Course d’élan est oblique par rapport a I’élas-
tigue.

Exercice 8

Triple saut hauteur

IV- EXERCICES D’INTEGRATION

-La course d’élan,
-L'impulsion,

-La suspension

- La réception

2 ractéristiques de la course

= délan :
Distanc ; allure moin

ettt o hatiteur lst.an e courte ; allure S
rapide

Sauten longueur Dlst.ance longue ; allure trés
rapide

Triple Sout D/St{ance longue ; allure trés
rapide

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

- Elle permet a I'athléte de prendre de I’élan
- Sa distance est fonction du saut a effectuer
- Son allure est progressivement accélérée

30



£S D’APPLICATION

&= 2,135 m de diametre

ge - cercie de 2,135 m de diamétre

moie de 2,50 m de diamétre

2= 30 & 36,50 m de long cercle
diameétre.

- commencer son jet
& partir d’'une posi-
sion stationnaire

- Aprés avoir
pénétré dans le
cercle et commencé
& loncer, il ne faut
pas toucher le haut
i cerdle ou le sol &
Fextérieur du cercle
owec une partie
gueicongue du corps
- me pas quitter le
cerde avant gue le
disgue oit touché
Eesol

Figure A Disque Figure B Poids Figure C Javelot

111- EXERCICES D’INTEGRATION

Pour réussir les lancers il faut :

Faire un échauffement adapté

Bien tenir I'engin

Pousser sur les jambes

Lancer vite vers le haut et vers I'avant
pour réussir les lancers il faut :

Bien tenir I'engin e
pousser sur les jambes

Lancer vite vers le haut et vers I'avant

V- SlTUATION D’EVALUATION

Sé

Activités Différentes parties Dumenstions geliespace
de pratique.
Deux parties : Diamétre : 2,135 métres
Lancer de poids | Un cercle Angle : 40 degré
Zone de chute
Deux parties : Fosse : longueur 9
; Une fosse m, largeur 4 m Piste :
Une piste longueur 9 m, largeur
Triple saut 1,22 et une planche
d’appel @ 13 m du bord
de la fosse
Deux parties : Une zone d’élan :5m
Saut en hauteur | Une fosse '
Une zone d’élan

Attribution de points selon la performance

individuelle
- Le premier fait gagner 3 points a son éta-
blissement

_ Le deuxiéme fait gagner 2 points a son

stablissement
_ Le troisiéme fait gagner 1 point a son éta-
blissement ‘
Le classement par établissement se fera en
fonction des points obtenus par les athlétes

T LR
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b



LECON 7

CAHIERD

Exercice 1

Ligne d’attag

Poteau

Zone avan

Ligne de fond

14m/16m

18 m

VOLLEY-BALL

e 26M/28M ——p Lignedetir

. /{3 points

Ligne de
Tancer franc

Cercle
central

Ligne de
touche

BASKET-BALL

'INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET $P

PS5 3113 CORRIGE

Ligne de but Surface de but

Ligne des 9m 1 / 4
: ] &3 / =

STl

b .
Ligne
—
des 6m
oo .,
Marque

7one de remplacement
du jet de 7m

\"4 -\40 m
Ligne mé-

Ligne de touchg—s

diane

20 m

HAND-BALL
Exercice 2

Respecter ses décisions
Appliquer ses décisions

Exercice 3

| Faire une faute sur un Deux (2) Lancers francs
| attaguant en situation

1| de tir

Faire le marcher Balle sur le coté

Faire un retour en zone | Ballesurle coté

Empiéter sur sa surface | Jet de 7m (penalty)
de but

Ceinturer I'adversaire Coup franc
Toucher le ballon du Coup franc

pied

1 point pour 'adver-
saire

Toucher le filet

1 point pour 'adver-
saire

Faire une faute de
position

1 point pour Vadver-

Faire 4 touches de balle
-~ | saire

Basket-ball / Hand-ball

Progresser en passe vers le camp adverse en
jouant avec mes partenaires

Progresser en drible vers le camp adverse
Tirer au but ou au panier si je suis bien placer
Faire la passe en arriére si aucun partenaire
en avant n’est libre. '
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Exercice 5

Basket-ball / Hand-ball

Se démarquer de tout adversaire
Courir se placer en avant pour recevoir
le ballon _

Venir en aide & son partenaire s’il est pris par
un adversaire.

Exercice 6

Basket-ball

- la hauteur officielle du panier : 3,05 m
- le rayon de cerceau : 45 cm

Exercice 7

VOLLEY-BALL

Faire la passe & un partenaire proche du filet
Faire passer la balle dans le camp adverse
Attaquer la balle au-dessus du filet (smache)
Faire la passe en arriére & un partenaire en
avant ou en arriére.

Exercice 8

VOLLEY-BALL

Se préparer a attaquer

Soutenir le partenaire qui est d l'attaque
Servir de relais pour placer I'attaque

servir de relais pour faire passer la balle

Exercice 9
Basket-ball

A : Usage excessif B : Passage en force C : Double faute

Du coude

Hand- ball

B : Double drible / reprise
de balle

C : Remise en jeu

Volley-ball

B : Pénétration dans le
camp adverse

C : Ballon dedans D : Ballon dehors

Exercice 10

Volley-ball
Se placer en position de défense

Le contrer au filet

Venir aider le partenaire qui est au contre
Exercice 11

Basket-ball

Le ballon est considéré comme étant retourné
illégalement dans la zone arriére lorsqu’un
joueur de I"équipe qui contrdle le ballon
touche le ballon en dernier dans sa zone
avant et qu’ensuite ce méme joueur ou un
‘coéquipier est le premier a le toucher dans sa
zone arriere.
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CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE m

Exercice 12

Volley
-Le 1er arbitre

-Le 2nde arbitre
-Le marqueur
-Les 4 juges de ligne

Exercice 13

_LECON S

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Ligne de but

_—

SPORT | RELATIONS |  SOCIETE

1 Point de penalty

aire de jeu —— | Territoire / la nation

Les joueurs —————— | la société

Les officiels —  » | lesautorités

Ligne de touche/

B e

Le reglement la loi

90a 120 m

I11- EXERCICES D’INTEGRATION

DAGO est impulsif, il ne respecte l'autorité, il
ne respecte pas les régles.

Méconnaissance des regles de jeu

Manque de maitrise de soi

Non respect des décisions l'arbitre
Manque d’humilité

Mauvaise foi (refus de reconnaitre sa faute

(3]

Les conséquences de la conduite de DAGO sur
son équipe

Jeu en infériorité numérique pour ses parte-
naires (basket-ball ; hand-ball)

Opposition plus difficile pour ses partenaires
Risque d’épuisement pour ses partenaires
Conquéte de la victoire plus difficile pour ses
partenaires

Risque de découragement des partenaires

o

Les conseils @ son équipe

Etre courageux

Etre solidaire

Tenir jusqu’au bout

Ne pas imiter le comportement de DAGO

N

Ligne médiane

Surface de
réparation
e
45090 m

FOOTBALL

Cercle
central

K~
Surface
" debut

66a70m

Ligne des 2 i I
& i I

Ligne média

~

95 a 100 m

Ligne des 10m — :

I lligne de
: touche
I

1

} !
En-but |jgne de but

RUGBY

Ligne de mort
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Exercice 2

Appliguer les régles du jeu
Faire respecter les régles du jeu
Etre rigoureux

Etre juste et impartial

Etre honnéte.

Exercice 3
DISCIPLINE FAUTES | sANCTIONS
Football Accrocher I'adversaire Penalty
dans sa surface de but
Etre Hors jeu Coup franc

Sortir la balle derriére sur | Jeu de coin (corner)

sa ligne de but

Faire une passe en avant | Mélée ordonnée

Quoy Se coucher sur le ballon Coup de pied de
pénalité
Exercice 4
Au rugby,

Progresser vers le camp adverse.

Faire la passe a un partenaire placé en
arriére de la ligne du ballon

Jouer au pied et suivre

Aller aplatir le ballon dans I'en-but

Tenter un drop (faire la balle entre les
poteaux au-dessus de la transversale).
Chercher la touche dans le camp adverse en
jouant au pied.

Exercice 5

Au rugby,

Se démarquer de tout adversaire

Le soutenir en arriére pour recevoir le ballon
Venir en aider au partenaire s’il est pris par un
adversaire (mélé spontanée).

Exercice 6

| RuGBy
Le but marqué e La marque
e e tenu

La remise en jeu
L'engagement

Le remplacement

Les fautes et incorrections :

e Jouer le ballon avec la main
e Faire un croc en jambe

e Bousculer l'adversaire

e [njurier

e Faire un croc en jambe

e Bousculer 'adversaire

e Le hors-jeu

e La remise en — jeu
e ['en avant

e Le soutien

. Exercice 7
Le nombre de joueurs est de 7.
Exercice 8

FOOTBALL

A : Remise en jeu B : Corner

RUGBY

A : Passe en avant B : Obstruction

Exercice 9

Empécher la progression du ballon

Se placer entre I'adversaire et I'en-but
Plaquer I'adversaire (faire tomber au sol).

Exercice 10
L’empécher de progresser avec le ballon :

- Se placer entre 'adversaire et ses buts
- Monter sur son vis-a-vis des qu’il a le ballon.
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I1I- EXERCICES D’INTEGRATION

1ha = 10000m2

Activités Longueurs | Largeurs Surfaces

Football 90m 45m 4050 m2

Rugby 95m 66m 6270 m2
Total 10320

1 terrain de rugby combiné avec celui de
football.

La somme de la surface des deux terrains est
supérieure a la superficie de la plate forme
La surface du terrain de football s’intégre
dans celle du rugby.

V-SITUATION D’EVALUATION

La pratique d’un sport collectif contribue :
Au plan physique et santé

- Au bien-étre physique (se sentir bien dans
son corps)

- A Pévacuation des toxines (impuretés) par
transpiration

- A la perte de I'excés de poids et la conserva-
tion de la santé

- Au développement des capacités respira-
toires (poumons)

- Au développement des capacités circula-
toires (cceur)

- A la maitrise de soi

Au plan social :
- Occupe sainement

- Canalise les énergies
- Combat loisiveté

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

36

- Développe I'esprit de camaraderie
- Favorise l'apprentissage de la vie en groupe
- Développe l'esprit de solidarité

- Développe de l'esprit de tolérance

- Apprend @ se connaitre et a se maitriser
- Respecte les autres

- Le respect de l'autorité

- Le respect des régles de vie en société.



et 3éme

COMPETENCES ET TITRES DE LECON 4°™

CAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION LIEE AU RENFORCEMENT DE SES POSSIBILITES PSYCHOMOTRICES ET
SSGANIQUES EN PRODUISANT DIFFERENTES ALLURES EN FONCTION DE LA DUREE ET/OU DE LA DISTANCE
A PARCOURIR.

Lecon 1: Fournir un effort de longue durée pour renforcer ses potentialités

Cardio-respiratoires.
Lecon 2: Fournir un effort de moyenne durée pour renforcer ses potentialités
neuromusculaires et cardio-respiratoires

Legon 3: Fournir un effort de courte durée pour renforcer sa capacité de
réaction

UAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION DE COORDINATION MOTRICE, DE RYTHME ET D’ESTHETIQUE EN
REALISANT DES ENCHAINEMENTS D’ACTIONS VARIES ET COHERENTS.

Legon 4 : Produire des enchainements d’actions variés, cohérents pour ren-

forcer sa coordination motrice et 'amplitude de ses mouvements

UAPPRENANT TRAITE UNE SITUATION DE COORDINATION MOTRICE, DE RYTHME, DE FORCE ET DE MAI-
TRISE DE SOI EN REALISANT DES ENCHAINEMENTS D'ACTIONS VARIES ET ADAPTES A I’EVOLUTION DU
RAPPORT DE FORCE DANS UNE ACTIVITE DE DUEL.

Legon 5: Exécuter des techniques de projections et de contrbles pour ren-

forcer sa coordination motrice et sa souplesse.
_COMPETENCE4

UAPPRENANT EXECUTE DES ENCHATNEMENTS D’ACTIONS POUR RENFORCER SA COORDINATION MOTRICE,
SA DETENTE, SA FORCE DE PROJECTION ET CULTIVER EN LUI LE GOUT DE UEFFORT ET LE SENS DE LA RES-
PONSABILITE.

Lecon 6: Réaliser des sauts pour renforcer ses capacités de détente.

Legon 7: Exécuter des projetions d’engin le plus loin possible pour renfor-

cer sa force et sa vitesse d’exécution.

’APPRENANT TRAITE UNE SITUATION D’INTEGRATION A UN GROUPE PAR LA PLANIFICATION AVEC SE’S
PAIRS DES STRATEGIES DE COOPERATION, PAR LE RESPECT DES REGLES ET PAR LUEXECUTION DE DIFFE-

RENTS ROLES. . :
Legon 8: Jouer un réle dans la pratique d’un sport collectif de petit ter-

rain pour renforcer en soi-méme ie sentiment d’appartenir @ un
groupe, le sens de la responsabilité et I'esprit de tolérance.

Lecon 9: Jouer un réle dans la pratique d’un sport collectif de grand ter-

rain pour renforcer en soi-méme le sentiment d’appartenir G un
groupe, le sens de la responsabilité et I'esprit de tolérance
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LECON 1

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1
- S‘abstenir de manger juste avant la pratique
de l'activité ;

L'artériosclérose

elle est consécu-
tive a des dépots
de graisses et

en particulier

du cholestérol
(corps gras dans
le sang) sur

-Eviter une nourriture trop
riche en graisses;
-Pratiquer des activités
physiques adaptées de
facon réguliere.

- Porter une tenue appropriée : short, tee-
shirt, ensemble jogging, chaussures légéres
fermées sans crampons ni talons ;

-Prendre son pouls.

Exercice 2

Pendant la pratique d’une activité physique
I'on a besoin de boire régulierement et en
petites quantités (environ un demi-litre par
heure) pour compenser la perte d’eau (ne pas
me déshydrater).

Exercice 3

L’échauffement prépare l'organisme a sup-
porter l'effort a fournir
L’échauffement permet d’éviter les accidents

musculaires et articulaires lors de la pratique
d’une activité physique.

Exercice 4

Pendant l'activité physique 'organisme a

besoin de:
- equ

- oxygéne
- sucre

- sels minéraux

Exercice 5

-Eviter de manger trop salé
Elle est une et trop gras;
affection dans -Ne pas fumer ;
Uhypertension | laquelle le sang | -Pratiquer des activités
artérielle exerce une physiques adaptées de
pression exces- fagon réguliére.
sive sur la paroi
d’une artére.
- Eviter les repas trop riche
en graisses;
; Excés de poids - Pratiquer des activités
Loossts dd au dépot de physiques adaptées de
graisse dans fagon réguliére.
: Forganisme.

les parois des
arteres.

Exercice 6
Poids (en Kg)

(Taille en métre) ?

Exercice 7

- Sensation de bien-étre ;

- Développement des organes cardio-respira-
toire

- Améliore la fonction endothéliale des vais-
seaux sanguins, donc la capacité des artéres
a se dilater a l'effort, et

- Augmente la capacité des muscles a utiliser
l'oxygéne (ce qui augmente notre capacité
d’effort)

- Réduit la tension artérielle

- Contribue a réduire les risques d’accidents
vasculaires cérébraux et de crises cardiaques

- Contribue au contrdle du poids en stimulant
le métabolisme de base (énergie dépensée
au repos) et en réduisant le pourcentage de
graisses corporelles

- Peut faire diminuer la fréquence et I'intensi-
té des bouffées de chaleur liées a la méno-
pause

- Diminue l'essoufflement a I'effort, maintient

les capacités respiratoires.

Exercice 8

La durée de l'effort supérieure a 8 minutes

Lallure de la course modérée

Le rythme cardiaque compris entre 120 a 140 1
pulsations par minute.
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Exercice 9

L'alcooi,Le tabac, La drogue.

Exercice 10

Les cavités du cceur peuvent envoyer une

importante quantité de sang pour nourrir les

organes.

Exercice 11

Les principales maladies associées a I'obésité

sont :

- les maladies métaboliques (diabéte, dyslipi-
démies etc. . . .)

- les maladies cardiovasculaires

- les maladies respiratoires (dyspnées, apnees

du sommeil etc. ... )

- des maladies de peau (hypersudatlon my-
coses)

- I'arthrose

- le reflux gastro-cesophagien
- I'incontinence urinaire

- la dépression

- certains cancers.

111- EXERCICES D’INTEGRATION

CAHIER D’INTEGRATION EDIICATION PHV!IQI.IE ET SPORTIVE

i - gagner du temps

| - Endurance

- Course de longue durée

- La durée de la course est de 14 minutes

- Le pouls se situe entre 120 et 140 pulsa-
tions par minute

| - Lallure de course adoptée est réguliére

~§ puisqu’a mi-chemin il avait fait 7minutes

LECON 2

xercice 1
Quatre personnes
Exercice 2
La disqualification
Exerci
Lordre est le suivant : dos / brasse / papillon /
crawl .
Exercice 4
- Faux départ
- Changement de couloir
rcice 5
Courir en ligne droite pour :
- ne pas allonger inutilement la distance ini-
tiale

- ne pas exposer au risque de disqualification
- ne pas provoquer d’accidents

partez
(Coup de pistolet ou de claquoir)

A vos marques
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mevt ou signal
- ferminer sans
rolentir

- gvoir des appuis
réguliers dans les
intervalles

- obéir a trois
commandements de
départ

- Réagir prompte-
ment au signal

- terminer sans
ralentir

111- EXERCICES D’INTEGRATION

- La réaction n’est pas prompte au signal

- La course n’est pas droite

- Le reldchement de l'allure

- Le Ralentissement avant l'arrivée

- Le Piétinement & l'approche de la haie

- Le Fait d’avoir des foulées trop courtes ou
trop longues.

TE’GTM@

4%

LECON 3

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1
Un effort de type résistance a la course ou @

la natation, est un effort intense de moyenne
durée. :

Exercice 2
A B C

Paroi moins €paisse,

o0 Ceeur idéal Paroi plus épaisse,
cavité plus grande. | gpqurgnce + cavité moins grande.
Effort de type Résistance Effort de type Résis-
Endurance tance

Exercice 3 -

D’abord pratiquer des activités de type endu-
rance pour développer les cavités et ensuite
des activités de type résistance pour renforcer
I'épaisseur des parois.

Exercice 4

- Course lente pendant 3 & | - Courses accélérées
5 minutes sur distance courte
- Etirements

- Assouplissements

Les exercices

appropriés

Exercice 5

La distance courue relativement
-longue 2 800 m

le rythme cardiaque élevé 160 a180
puisations par minute

L'allure de la course relativement élevée.
Exercice 6

Pour donner plus de tonicité lors de la -
contraction cardiaque qui propulse le sang
dans les arteres.
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rcice 7
Durée > 8 minutes Résistance
200 m <Distance > 1500 m Vitesse
50 m <Distance > 400 m | Endurance

Exercice 8

- Effectuer des étirements au
niveau des muscles des membres
inférieurs, du tronc.

- Effectuer des rotations au
niveau des articulations du cou,
des épaules, de la hanche, des
genoux et des chevilles.

5 @ 10 min de course sans
arrét avec changement de
rythme rapide — lent — rapide.

I11- EXERCICES D’INTEGRATION

RA i %

Distance de course 60 ¢ 400 m

Courses de vitesse

Distance de course 800 a 1500m

Effort intense de mbyenne durée (la résistance)

V- SITUATION D’EVALUATION

Courses de résistance

poids en Kg

IMC = —
Taille2en M

2]

L'obésité est un terme médical caractérisant
une personne ayant une masse corporelle

(masse du tissu adipeux) plus importante quelai

plupart des gens, répartie de facon généralisée
dans plusieurs zones de I'organisme.

La sédentarité
La consommation d’aliments trop riche en
graisse

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE
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(4]

Eviter la consommation d’aliments trop riches
en graisse
Pratiquer des activités physiques et sportives

- La course,
- La natation,
- Le vélo

Courir, nager ou faire du vélo au moins deux
fois par semaine




- EXERCICES D’APPLICATION

lf cmile Rotation Equilibre Saut

Temers -Rous -Chandelle -Saut droit

P a3 -Roulade -Trépied -Saut groupé
avant -ATR -Saut carpé
-Roulade -Planche
arriére faciale

Exercice 2
Epreuves féminines  Epreuves masculin

L=s barres asymétriques Le cheval d’arcons

L= poutre Les barres paraliéles

Le saut de cheval Les barres fixes

L2 gymnastique au sol Les anneaux

La gymnastique au sol

Exercice 3

A : Roulade arriére

TS
b

r
+

- Départ debout les bras tendus au dessus de
la téte

- Poser les mains au sol par flexion tronc -
jambes tendues

- Basculer en arriére les jambes tendues, les
mains sur les omoplates

- Se retrouver en planiche écrasée.

Lo

- Départ debout, les bras le long du corps

- Avancer une jambe pour se placer en fente
avant

- Poser les mains au sol devant puis lancer la
Jjombe arriére tendue

- Pousser sur la jambe au sol

- 5 retrouver en équilibre sur les mains, les
Sras tendus, les jambes collées et tendues
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4%
Exercice 4
- La souplesse
- Coordination motrice
- Amplitude articulaire
- Amplitude musculaire

Exercice 5
1- Saut droit, demi-tour

2- Se relever, un pas en arriére,
Demi-tour joindre les pieds vers I'avant
Sens du mini enchainement

%

Les bras pour I'amorti, les jambes pour
la poussée, la colonne vertébrale pour la

Roulade avant

roulade
ATR Les bras, les épaules, les jambes
Saut extension Les bras, les jambes pour la poussée
Exercice 7

2 Pas Roulade Avant Elevée Saut Vertical, %
Tour, Roulade Arriére, Station Droite

Exercice 8

Eléments gymniques | Indic:

e

-jambe d'appui : tendue,
-jambe libre : tendue a I'horizontal, pointe
du pied en extension,

-tronc dans le méme alignement que la
jambe libre,

-dos plat,

-bras tendus latéralement vers l'avant,
doigts serrés,

-regard a l'horizon,

Planche faciale

- Départ : en fente avant

- Pose des mains : de maniére alternative
sur I'axe de déplacement

- Alignement segmentaire : bras — tronc —
Roue jambes — pieds tendus et écartés

- repoussée le sol avec les mains

- Retour des pieds alternatifs

l1I- EXERCICES D’INTEGRATION

o Planche faciale, ATR roulé, Saut droit, Roue

e Roulade avant, Trépied roulé, Saut croit,
Rondade.




LECONS

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Faire une visite médicale

Avoir une tenue appropriée et adaptée a
I'activité

Avoir une licence, une assurance.

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

B:Tour de hancheen téteJ C :Tour de hanche s’mpr

[A : Ramassement de la jambe

Exercice 3

Il est interdit de :

- faire mal & I'adversaire (donner un coup,
pincer, griffer...),

- sortir de la zone de combat,

- fuir le combat,

- interrompre volontairement le combat,
- parler pendant le combat,

Exercice 4

- Avertissement

- Disqualification

- Exclusion

Exercice 5

- Un président de jury
- Un arbitre

- Deux juges

- Un marqueur

Exercice 6
-déséquilibrer I'adversaire

-entrer ou placer son corps
-projeter l'adversaire

Exercice 7

Tori s‘agenouille derriere la téte de Uke et se
place au-dessus de lui en passant les bras sous
les aisselles, de maniére a aller saisir

sa ceinture .

Exercice 8

- Lutteur en Noir(ATA) exé-
cute la technique

- Lutteur en blanc(DEF) subit
la technique

- ATA contréle la jambe
droite de DEF avec son bras
gauche

- Il fauche la jambe gauche
avec sa jambe.

ATA ramasse simultanément
les deux jambes de DEF avec
ses bras

e

Moroté soe nage ogoshi, iza-guruma,
Ipon soe nage uki-goshi de ashi barai,
Tai otoshi harai gosshi ko oshi gari

Exercice

- IIs saluent avant de monter sur le tapis ;

- Chaque juge va s’asseoir sur sa chaise ;

- Larbitre central se tient sur la surface de
combat puis invite les combattants a monter
sur la surface de combat.



Judo

cours duguel les
adversaires se

mesurent au corps
3 corps uniquement
debout

Sport de combat

3 mains nues au
cours duquel les
adversaires se
mesurent au corps a
corps a fois débout
qu’au sol

Un short

Un judogi (veste,
pantalon, ceinture)

Terrain souple circu-
laire : sable, gazon
ou tapis

Un tapis carré
(tatami)

_= durée des
| combats (officielles
seniors)

Durée du combat
:3 35 minutes a
fonction de I'age

Durée du combat :
4 minutes dames
5 minutes hommes

Les criteres de
désignation du
vainqueur

Victoire directe

Victoire directe ou
par cumul de points

V- SITUATION D’EVALUATION

L

- Un président de jury
: - Un arbitre

: - Deux juges

: - Un marqueur

Eliminatoire directe

| VgA /BXC/D

Iv\!q A/B-C/Dcontre EfF-G/H |

VgExF
VQE/FXG/H
g vqGXH
> =

ROTATIONS | EQUILIBRES |  SAUTS
-Roue -Chandelle -Saut droit
-Roulade avant | -Trépied -Saut groupé
-Roulade ar- -ATR -Saut carpé
riere -Planche

faciale

o

Terrain souple circulaire : sable, gazon ou tapis
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LECON 6

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

FES A0S AR fAe,
MR s T

Course d'élan Cloche pieds Foulée Saut
bondissante

Exercice 2

La distance de 13 m entre la planche et la
fosse de réception adoptée dans les compé-
tions internationales, pourra étre réduite en
milieu scolaire selon les normes (8 @ 12 m)

Exercic
riple

Le pied se pose &
la verticale de mon

Le pied se pose g
la verticale de mon

Le pied se pose en
avant de mon corps

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET $PORTIVE

corps corps

Impulsion
L]

Le Fosbury- Fiop
Le franchissement

Le Rouleau ventral

Exercice 5

-La course d’élan
. -L'impulsion

-Suspension

-Réception

Exercice 6 :

-A la hauteur : la zone d’appel

-Au triple saut et a la longueur : la planche
> d’appel.

. par une partie quelconque du corps ou des
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Exercice 7

Le cloche pied

Il consiste a prendre I'appel sur un pied, &
franchir une certaine distance et & redes-
cendre sur le méme pied

La foulée.

Elle consiste a prendre I'appel sur un pied.

@ franchir une certaine distance et ¢ redes-
cendre sur l'autre pied.

Exercice 8 A
Le concurrent est considéré comme ayant
manqué son saut:

-si I'appel se fait aprés la planche ou si son
pied déborde la planche en avant de celui-ci
-si sa main touche le sol en dehors de la zone
de chute en dega de sa marque

-si apreés la réception dans la zone de chute i
revient en arriéere a l'intérieur de celui-ci

-s’il a pris son appel & coté de la planche et &
I'extérieur de la piste de course

-S’il touche le sol au cours d’un saut avec la
jambe “ morte” (jambe libre)

-S’il n’atteint pas la zone de chute a Vissue de
sa tentative

Exercice 9

-Echauffement adapté

-Une course d’élan progressivement accélérée
-Une bonne liaison course- impulsion

-Un temps de suspension relativement long

Exercice 10

Les sauts sont mesurés a partir de la marque
la plus proche faite dans la zone de chute

membres, jusqu’a la ligne d’appel et perpendi-
culairement a cette ligne.



Planche d'appel longueur

planche d’appel triple saut

e TaLEr

/ ébstiaue

lanche d"appel longueur

Planche d’appel triple saut

b

LECON 7

1

4=

11- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

-la tenue

-la prise d’élan =
-la projection

Exercice 2

La cordée ou le poignet

< P

-~

La pointe La quete
———
Le lancer de Poids Le lancer de Disque
La projection i3 prise d'élan
Exercice 4

Le droitier, se place en ayant le bras gauche
du cété de la zone de chute

Le Gaucher, se place en ayant le bras droit
du cété de la zone de chute.

Exercice 5

- Poussée compléte sur les jambes

- Grandissement en fin de lancer

(On place le zéro du double décameétre sur la
marque la plus proche du cercle laissée par le
poids, on déroulera I'instrument de mesure
jusqu’au centre du cercle et on lira la mesure
sur le bord intérieur de la jante métalligue).
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I11- EXERCICES D’INTEGRATION

Poids de 'engin Aire de pratique Tech-
Type de | compé- Scolaire Forme | Dimensions nigues
tancer | tition de lancer
officielle
Dames: Filles: 23 | Cercle | Diamétre Transla-
4kg 4kg 2,135m tion
Poids Hommes | Gargons: Rotation
:7,26kg |3a5kg
Dames: | Filles: 1kg | Cercle | Diametre Rotation
1kg Gargons : 2,50 m
Hommes | 1kg ;
Disque ke
Hommes
: 800g
Dames : Filles Piste Longueur: | Transla-
600g 600g 30a36m tion
: Hommes | Gargons: Largeur :
Javejot : 800g 800¢g 4m

V- SITUATION D’EVALUATION

Au niveau du développement des qualités
physiques

Les activités de saut et de lancer développent :
- la détente,

- la force,

- la coordination motrice

- la vitesse d’exécution de celui qui les pratique.

Au niveau du développement qualités morales
Elles contribuent par ailleurs a développer :

- le godit de l'effort,

- le dépassement de soi,

- la recherche de la performance .

Exercice 1
Exercice 2
buts .

et ses buts
Exercice 3

CAHIER D'INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE EY SPORTIVE

(conncE B

LECON 8

I1- EXERCICES D’APPLICATION

Procéder par contre-attaque

-par rapport au ballon : entre le ballon et ses

-par rapport a l'adversaire : entre l'adversaire

Arrét du temps ou
temps mort

Autorisation de
servir

°

L.

Faute d’attaquant
Passage en force

Equipe de ce cote 2
gagné le point

//J

Non respect de la
distance de 3 m

Faute disqualifiant

Temps mort
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BASKET-BALL

 VOLLEY-BALL

Renvoi / balle au
gardien

Fin du set

Avertissement pour
jeu passif

2 lancers francs

Retard de service

Exercice 4

- 2" Amitre

<>

- 1% Arbire
0

- Juges delignes

A

- Marqueurs

=5
Exercice 5

A

La contre-attaque consiste & prendre de
vitesse le repli défensif ou a créer le
surnombre dans le camp de Fadversaire
lorsque nous sommes en possession de la

balle, par de longues

rapides.
Exercice 6

passes ou en dribbles

Il s‘agit de faire un marquage individuel sur
son vis-a-vis dés qu’il pénétre dans votre

camp.

B Sendhaty

Les remplacants
peuvent entrer

en jeu a 'importe
moment et de fagon
répétée (sans se
présenter au chrono-
métreur / secrétaire
des que les joueurs
a remplacer auront
quitté aire de jeu
Les joueurs entre-
ront et sortiront
toujours de l'aire de
jeu en franchissant
leur propre zone de
changement

Seul le remplagant a le
droit de demander un
remplacement, il doit
se rendre lui- méme 3
la table de marque et
demander clairement
un remplacement en
faisant avec les mains
le signe conventionnel
ou en s‘asseyant sur le
siege de remplacant.

Il doit &tre prét 3
jouer immédiatement,
le remplagant doit
demeurer a I'extérieur
des lignes délimitant
le terrain jusqu’a ce
que l'arbitre fasse le
signe de remplace-
ment et Jui fasse signe
de pénétrer sur le
terrain de jeu

Les remplace-
ments doivent
étre effectués
dans la zone de
rempmlacement.
Uinterruption
due au rem-
placement est
limitée au temps
nécessaire a I'en-
registrement du
remplacement
sur la feuille de
match et a I'en-
trée et a la sortie
des joueurs.

Au moment de
la demande le
joueur rempla-
¢ant doit étre
prét a entrer

sur le terrain a
proximité de la
zone de rempla-
cement.

Exercice 8

Le joueur libéro doit porter un uniforme dont
au moins le maillot doit étre différent des
maillots du reste des équipes.

Exercice 9

Le libéro peut remplacer n’importe quel
joueur de la ligne arriére.
Il ne peut jouer que comme Joueur arriére et

n’est pas autorisé a effectuer une frappe d’at-

taque d’ou que ce soit.

Il ne peut ni servir, ni contre

‘contr er.

Exercice 10

r, ou tenter de

\A ’,’-—"‘
N‘ ﬁ "’l
OE <]CJ < ,E ; <
{ i
AT o e %
>’ e
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I1I- EXERCICES D’INTEGRATION

Ligne d’atta A
18 m
Poteau
Zone a '
Zone a 4
VOLLEY-BALL
Ligne de fond
~~—26m/28m_, Ligne de tir
w / 3 3 points
l.’ Ligne de lancer
.- franc
14m /16 m _.%__Cercle
central
—Ligne de
touche
) ..
BASKET-BALL
" Ligne de but\ = /Surface de but
Ligne des 9m o \__‘,//L‘ 4
B T Ligne des 6m
L ‘-b\ ~1__Marque du jet
Zone de . de7m
remplacement . — 40m
Lgne de touche =———p B rLrilir:ieiane

20 m

HAND-BALL

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

(conniee)

11- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Les arbitres assistants ont pour mission de s~

gnaler :

- quand le ballon est entiérement sorti du te=
rain de jeu; t

- a quelle équipe revient la rentrée de touche
ou le coup de pied de coin ou le coup de pies
de but ;

- quand un joueur doit étre sanctionné parce
qu’il se trouve en position de hors-jeu ;

- quand un remplacement est demandé ;

-quand un comportement répréhensible ow
tout autre incident est survenu en dehors cu
champ de vision de I'arbitre ;

- quand des fautes sont commises lorsque les
arbitres assistants sont plus prés de 'action
que larbitre (y compris, exceptionnellement.
toute faute commise dans la surface de répa-
ration) ;

- quand, lors de tirs de coups de pied de répa-
ration, le gardien de but a bougé avant que e
ballon n’ait été botté et si le ballon a franch
la ligne.

Exercice 2
Un but est marqué quand le ballon a entiére-
ment franchi la ligne de but, entre les mon-
tants de but et sous la barre transversale, sous
réserve qu’aucune infraction aux lois du jeu
n’ait été préalablement commise par I'équipe
en faveur de laquelle le but aura été marque.

Exercice 3

- Courir en portant le ballon a la main

- Lancer, passer a un partenaire

- Jouer au pied en dribblant au sol ou bottant
en l'air

- Aller au contact d’adversaires
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Exercice 4

Ily a en-avant lorsque :

- Le porteur du ballon le passe & un partenaire
placé en avant, donc hors-jeu

- Celui qui recoit le ballon I’envoie avec sa
main ou son bras, volontairement ou non,
vers l'avant (vers la ligne de but adverse).

Exercice 5

FOOTBALL
B
Entre deux Penalty
RUGBY

Mélée ordonnée Plaquage haut

5 points

2 points

3 points

3 points

re
o

Exercice 8

Le remplacement d’un joueur par un autre

doit se conformer & la procédure suivante :

- I'arbitre doit étre informé préalablement de
chaque remplacement envisagé

- le remplagant ne pénétre sur le terrain de
jeu qu’apres la sortie du joueur qu’il doit
remplacer et aprés y avoir été invité par un
signe de l'arbitre - -

- le remplagant ne pénétre sur le terrain de
jeu qu’au niveau de la ligne médiane et pen-
dant un arrét du jeu

- la procédure de remplacement s’acheve au
moment ol le remplagant pénétre sur le
terrain de jeu

- le remplacant devient alors joueur etle
joueur qu'il a remplacé cesse d’étre joueur

- un joueur qui a été remplacé ne peut plus

_ participer au match

- tout remplagant est soumis d 'autorité et
aux décisions de l'arbitre, qu’il soit appelé a
jouer ou non .

Exercice 9

L'essai consiste @ mettre & terre (aplatisse-

ment) le ballon dans I'en but adverse.
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I1I- EXERCICES D'INTEGRATION

* Poule unique :
- toutes les équipes se rencontrent

A B C D E F
A
B BxA
© CxA | CxB
D DxA | DxB | DxC
E ExA |ExB |ExC |ExD
F FxA |FxB |FxC |FxD |FxE

- 15 matches au premier tour
- 2 matches de demi-finales

- 1 match de finale

- 18 matches au total

e Deux poules

- 6 matches au premier tour

- 2 matches de demi- finales

- 1 match de finale '
- 9 matches au total

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET $PORTIVE
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V- SITUATION D’EVALUATION

- Hand - ball
- Volley — ball
- Basket — ball
- Rugby

- Foot —ball -

12

- Composition des équipes sans distinction de
religion, de race, d'appartenance ethnique
et politique.

- Rapprochement des populations par des
rencontres sportives inter quartier, inter
village.

13

Occupation saine pour la jeunesse

- moment de détente pour la communaute
- intégration de la notion de lois et d’autorize
- intégration de la notion de tolérance

- intégration de la notion de solidarité

- intégration de la notion du respect de l'auts
- création d’emplois directs et indirects







LECON 1

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

- La pratique réguliére d’une activité de type
endurance permet de diminuer la valeur du
pouls au repos

- Uaugmentation du pouls est moins rapide
lors de la pratique d’une activité physique.

Exercice 2

Nomme 2 facteurs qui peuvent augmenter la

fréquence cardiaque.

Exercice 3

La pratique d’une activité de type endurance

contribue au développement des cavités du

coeur. '

Exercice 4

La pratique de l'activité d’endurance :

- améliore la ventilation pulmonaire

- développe la cage thoracique.

E ice

Les organes du systéme respiratoire sont : le
nez ; la bouche ; la trachée ; les poumons.
Exercice 6

Les organes du systéme circulatoire sont : le
ceeur ; les vaisseaux sanguins ; les muscles ;
Exercice 7

La pratique de l'activité d’endurance permet
de développer plus particulierement la cavité
du cceur.

Exercice 8

e Ne pas mettre le cceur, les artéres, les mus-
cles les articulations et le systeme respira-
toire en difficulté d’adaptation ;

e Se préparer psychologiquement a aborder
Factivité ;

e Obtenir un meilleur rendement de I’ orga-
nisme ; 2

= Moins ressentir la fatigue apres lo pratique
de Factivite.

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE Jee]:{:{lc 3
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- Point de coté ;
- Crampe ;

- Essoufflement ;
- Vertige ;

- Jambes lourdes ;

Pendant la pratique
de l'activité

Apreés la pratique de |- Courbature ;
I'activité - Fatigue générale.

Exercice 10

- Le surpoids

- L'obésité

- Les maladies de la tension artérielle

Exercice 11

- Courir, nager deux a trois fois par semaine

- Faire durer chaque séance pendant au moins
12 minutes

- Adopter allure modérée pendant la séance.



I1I- EXERCICES D’INTEGRATION

Calcule I'Indice de Masse Corporelle des personnes dont les poids et tailles sont indigués dans le
tableau ci-apres. .

Guei 65Kg |1,70m | 22,49 | IMC normal - Maintenir le régime alimentaire actuel ;
- Pratiquer des activités physiques ; adaptées de fagon réguliére.

Akpa 87Kg |1,67m | 31,20 | - IMC largement - Eviter les repas trop gras et trop salés ;

au dessus de la - Pratiquer nécessairement des activités physiques adaptées de

normale ; facon réguliere.

- Santé en danger.
Kidou 93Kg |1,81m | 28,38 | -IMCau dessus de | - Eviter les repas trop gras et trop salés :

la normale ; - Pratiquer nécessairement des activités physiques adaptées de

- Santé en danger | fagon réguliére

k 2 il



CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET $PORTIVE

LECON 2

11- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1
Un athléte qui pratique une activité de type

vitesse est :
- Véloce;

- Rapide;

- Prompt;

- Coordonné

Exercice 2

Les activités de type vitesse ont pour effet :

- D’'améliorer ma vitesse de réaction et de
déplacement ;

- De renforcer la tonicité de mes fibres muscu-
laires;

- D’'améliorer la qualité et la quantité de stoc-
kage de I'énergie immédiatement utilisable
par mes muscles lorsqu’ils se mettent en
action.

Exercice 3

-Entorse

Fracture

-Elongation
-Claguage -Tendinite
-Déchirure | -Luxation
-Crampe

Exercice 4

- Les glucides ;

- Les lipides ;

- Les protides.

rcice 5

- Arréter la pratique de l'activité ;

_ - Etirer progressivement le muscle ;

- Frictionner le muscle et le maintenir au
chaud en le recouvrant ;

- Boire de I'eau régulierement.

Exercice 6

4 x100m, 4 x 200m, 4 x 400 m,
100 m, 200 m, 400 m

femmes : 100 m 400 m
hommes: 110 m, 400 m

Course de relais

Course de vitesse plate

Course de haies

Exercice 7

- Arréter la pratique de l'activité ;

- Etirer progressivement le muscle ;

- Frictionner le muscle et le maintenir au
chaud en le recouvrant ;

- Boire de l'eau régulierement.

Exercice 8

- Effectuer des séries de

.- Effectuer des

rotations au niveau courses rapides sur 10
des articulations du @ 20m;

cou, des épaules, - Effectuer des départs

des poignets, de la co- | a partir de différentes
lonne vertébrale, de | positions.

la hanche, des genoux
et des chevilles ;

- Effectuer des étire-
ments au niveau des
muscles des membres
inférieurs et du tronc.

Course lente 3
a 5 minutes

I1I- EXERCICES D’INTEGRATION

Adopter une attitude adéquate
de départ

Respecter les régles de départ
Etre attentif aux commande-
ments de départ

Réagir promptement au signal

Au départ

Courir ou nager vite

Maintenir la vitesse maximale
acquise

Courir ou nager en ligne droit=

Pendant la course

Ne pas ralentir avant l'arrivés

A larrivée Ne pas sauter (cas de la course
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EXERCICES D’APPLICATION

Eaeroice 1
. Cowrse - 500 m ; 800m ; 1000m ; 1500 m ;
Netotion : 200 m ; 400 m.

mwE Allure /rythme Type d'effort
Z=me marche 2 Km tous les soirs | Lente Endurance
¥zo moge 25 métres Trés rapide Vitesse

. = noge pendant 8 minutes Lente et réguliére | Endurance

——

| Um othléte court pendant 3 Rapide Résistance
manutes
_=s cyclistes font 9 secondes Trés rapide Vitesse
sutour du vélodrome

Exercice 3

Elle contribue au renforcement des parois du

ceeur.

Exercice 4

- Respiration irréguliére ;

- Mouvements respiratoires saccadés ;

- Respiration sifflante ou ronflante.

Exercice 5

- Faire arréter la pratique de l'activité a la

victime ; -

- allonger sur le dos si elle est consciente et
sur le coté si elle est inconsciente;

- Libérer ses voies aériennes (desserrer la cein-
ture, ouvrir la bouche,...);

- Libérer I'espace autour de lui.

Exercice 6 :

« Avoir une bonne condition physique » c’est

disposer d’un réservoir d’énergie suffisant

pour faire face a I'ensemble des activités quo-

tidiennes sans accumuler de fatigue.

Exercice 7

Les risques d’accident musculaire et articu-

laire / contre performance.

e i | Lipides i
la viande, le pois- le beurre, les fruits, | Le mais, le riz, le
son, l'ceuf, la canne a sucre, blé, le sorgho, le
le lait. le sucre, les confi- manioc, I'igname,
tures, le taro, la banane
plantain, les fruits,
la canne a sucre,
le sucre, les confi-
tures.
Exercice 9

- Uaptitude a I'effort cardiaque et musculaire

- La force musculaire des jambes, du tronc et
des bras ;

- La masse du corps ;

- La souplesse des muscles et 'amplitude des
articulations ;

- La capacité de se décontracter et de se reld-
cher.

¥ 111- EXERCICES D’INTEGRATION

Les malaises possibles

La reprise de la pratique des activités phy-

siques et sportives aprés un long temps darrét

peut entrainer plusieurs maux qui sont :

- la courbature musculaire apreés l'effort;

- la crampe musculaire;

- 'élongation ou la déchirure musculaire au
cours de l'effort ;

- la tendinite ;

- la douleur vertébrale ;

‘Des solutions pour prévenir de tels cas.

Pour éviter tous ces maux, il faut respecter cer-

taines régles : i

- Porter une tenue adaptée ;

- Choisir des activités permettant des efforts
de longue durée (type endurance), puis
introduire des efforts en résistance de facon
progressive ;

- S’échauffer obligatoirement et correctement ;
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- Eviter d'aller au-dela de ses capacités du
moment ;

- Boire réguliérement et en petites quantités
au cours de l'activité ;

- Eviter les douches brulantes ou froides juste
aprés l'activité ;

- Surveiller son poids.

V- SITUATION D’EVALUATION

Les activités et les distances correspondantes :

Les 14 ans vont nager 100 m et courir 1000 m
Les 15 et 16 ans vont nager 200 m et Courir
2000 m. '

Les types d’effort a fournir

A la natation : effort de type vitesse

A la course : effort de type résistance
Epreuves de la compétition : effort de type
résistance.

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET $PORTIVE

LECON 4

ll- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Famille Parties du corps & é‘c’hél}ff’e‘r’sﬁéqiﬁq'.lé&rgm

Sauts - Membres inférieurs (muscles et articulations) ;
- Membres supérieurs (articulations des épaules) ;

-Tronc.. !

Articulation des chevilles, des genoux, de la hanche,
des épaules, du ¢ou, des coudes, du poignet, des
dOigtS.‘ Sty

Equilibre

Rotations - Membres supérieurs et inférieurs (musclés et
articulations) ; : :
- Membres supérieurs (articulations des épaules) ;

- Tronc (muscles et colonne vertébrale).

Exercice 2

- La souplesse articulaire;

- L'équilibre ;

- La force musculaire;

- La détente ;

- L'esthétique des mouvements ;
- La coordination motrice ;

- La tonicité des muscles ;

- L'élasticité des muscles.

Exercice 3

- Arréter l'activité pour la victime;
- Immobiliser le membre atteint ;
- Alerter un secours ou I'évacuer.

Exercice 4

A: Appui facial

Trépied; ~
%ZB__» ATR en force;

Appui costal; ~
Appui dorsal.
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flip arriere;
salto arriere.

Roulade arriere;

- Fente avant

ATR ;
Planche faciale ;
Roue.

Equilible fessier,

Appui dorsal,
Chandelle,
Roulade arriere

- Départ en fente avant:

s Jambe avant semi- fléchie ;
s Jambe arriére tendue les pieds
dans l'axe ;

e Les bras paralléles obliques en
avant dans le prolongement du
tronc, paumes orientées vers

le sol, écartés a la largeur des
épaules.

- Pose des mains :

o A plat de maniére simultanée
au méme niveau ;

» Mains écartées a la largeur des
épaules;

o Les doigts légérement écartés ;
o Entre 30 et 40 cm du pied
d’appui avancé.

- Alignement segmentaire :

s Bras — tronc — jambes — pieds
tendus et serrés ;

» Corps tonique (muscles fessiers
et abdominaux contractés) ;

» Retour des pieds alternatifs, a
la position fente avant.

£ - Position accroupie

—_—>

Roulade avant;
Trepied ;

Saut droit;
ATR en force;
Saut de téte

A0 4l 3a> P

station droite.
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2 pas roulade élevée saut vertical, % tour,
roulade arriére avec arrivée en fente haute
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LECONS

- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

Exercice 5

Zone de sécurite

Positions des combattants
avant le début du combat

oS

Zone de combat

Grades 6eme Kuyu 5‘:;5 4éme Kuyu | 3éme Kuyu Zone de danger
: .Cculeurs blanche Jaune Orange Verte
2éme Ku ler Kuyu lermichis besE: b 8éme Dan Exerc -6
L v Dan 7&me Dan - Un arbitre central
Bleue Marron Noire Blane Rouge 3 DEUXj uges.
rouge
Exercice 7
ercice 2 - Un président du jury,
- Le salut de la surface de compétition ; - Un arbitre central,
- Le salut de la surface de combat ; - Deux juges,
- Le salut de l'adversaire ; - Un marqueur
- Quverture le combat (par un avancé du pied
gauche puis du pied droit). ercic
rcice Techniques | Techniques | Techniques | Immobili- Immobili-
Les parﬁcipants doivent avoir : de bras de hanche | dejambe sation sation
3 > ; (Te-waza) (Koshi-wa- | (ashi-waza) | Contrdle Controle
Les ongles des doigts et des orteils coupés ; z2) dedeux | de quatre
Les cheveux longs attachés ; points points
Les blessures correctement couvertes ; - : ==
2 A - Ippon soe | - O goshi; | -De ashi - Hon gue- | -Taté shio
Le _/UdOgI ou la tenue de lutte propre, nage ; - Uki goshi. | barai sagatamé ; | gatamé ;
Les pieds propres (il est recommandé de - Moroté -05s0- - Kata -Kami shio
z soe nage. to-gari ; gatamé ; gatamé.
chausser des sandales pour tout déplacement - Hiza - Yoko shio
hors des tapis). guruma. | gatamé
Exercice 4

Arréter l'activité ; 4 11I- EXERCICES D’INTEGRATION

Faire asseoir la victime a terre ;

Faire pencher sa téte en avant ; Yido
Lui faire comprimer la narine qui saigne avec
le doigt ; e e e
Alerter ou évacuer la victime. . c tegmes e 3Agesf’ L
5 Benjamins 10-11ans | 2 minutes
Benjamines 10-11ans |2 minutes

Minimes Garcons 12-13 ans | 3 minutes
Minimes Filles 12-13 ans | 3 minutes
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-

E
4 minutes : 2 fois 2 minutes
avec 1 minute de pause : II- EXERCICES D’APPLICATION
- 3 : - &
12-14ans | Sminutes : 1 fois 3 minutes ;1 fois 2 i
minutes avec 1 minute de pause gmg_gl

- Réaliser une impulsion avec les deux pieds ;

- Faire tomber la barre / toucher I'élastique ;

- Utiliser toute forme de saut en culbute (sal-
tos) ; o

- Toucher le sol en dehors de la zone de chute.

. Sport de H
xercice 2
L Gymnastique Crinbit Total | Classe- E ice
Points | ment { 7
Rang | Points | Rang | Points 2 - Exécuter les premiéres foulées préparatoires
Wononzelé | | geme |3 gime | g 09 7ime - Accélérer progressivement la course
: = | - Courir droit devant soi
, Affoué Ame. | 7 gh 10 17 qgére
Mariam 18 10 7 14 14 3hme Poser le pied sur la planche toujours dans I'axe
Madina 7tme | 4 me | g 12 geme | de la course
- Etre relaché
Kiténi 10 |1 2bme 9 10 6ime
Ama SE |8 9= f2 0B 9ie - réaliser un cloche-pied rasant et le plus grand
Diégbaté g’ 18 o |4 09 | 7em | possible
= e T - réaliser une foulée bondissante la plus longue
Léhiri Qgéme 8 6 5 14 3 possible
Akouba geme 5 geme 3 09 géme | - Sauter en longueur
— g |2 = = | - Etre équilibré, Ramené tardif des jambes
ra Lou m |

1 - Bien fléchir les jambes pour amortir le choc
1 -Lancer les bras en avant pour éviter de retomber
assis

3éme2 |14 12 26 lére

3eme3 | 10 08 i8 Séme 2l

3eme4 |09 14 23 42me Saut réussi 0

3eme5 |09 15 24 3éme - i | Saut nul X
Essai non tenté -

1,10m | 1,15m | 1, 20m | Performance
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Exercice 5

- Vitesse ;

- Détente ;

- Coordination.

Exercice 6

- Effectuer un échauffement progressif et spéci-

fique en tenant compte :
e de l'activité qui a précédé ;
e de la température ambiante ;
e du type de saut a réaliser ;

- Porter une tenue adaptée ;

- Pratiquer les sauts sur des installations adap-
tées ;

- Boire de I'eau réguliérement et en petites
quantités ;

- Faire des efforts supportables par mon orga-
nisme.

- Récupeérer de I'effort avant de m’adonner a
une nouvelle activité sportive

Exercice 7

- Course rectiligne ;

- Course progressivement accélérée ;

- Course rapide.

Exercice 8

- Courir vite et de fagcon progressive ;

- Réaliser une impulsion dynamique et longue ;

- Maintenir une suspension équilibrée ;

- Réaliser une réception sur les pieds vers
I'avant.

Exercice 9

. -Ledopage (consommation d’excitants en vue
d’‘améliorer sa performance) ;

- La consommation d’alcool ;

- La consommation de drogue ;

- La consommation du tabac; :

- La consommation d’aliments lourds et/ou
lipidiques avant ou pendant la pratique d’une
activité sportive ;

- Uinsuffisance de récupération avant la reprise

d’une nouvelle activité.

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE oo]:1:{[c3

Roule;au VentraIA dblique et rectiligne Verticale
Fosbury Flop Curviligne Verticale
Longueur Rectiligne Horizontale
Ciseau Oblique et rectiligne Verticale
Triple Saut Rectiligne Horizontale
Perche Rectiligne Verticale

I1I- EXERCICES D’INTEGRATION

Ali

Yao

Akpa

Perf.

class

1,30m

2éme

1,20m

3eme

1,35m

ler




EECON 7
- EXERCICES D’APPLICATION

Esercice 1

Poids :

- Lancer avec une main dans le cercle

- L= poids ne doit pas étre ramené en arriére du
plan des épaules

- Ne pas toucher le haut du butoir ou le sol a
I'extérieur du cercle

- le lanceur ne doit pas quitter I'aire de lancer
avant que I'engin n’ait touché le sol

- le lanceur ne doit quitter le cercle que par
I'arriere

- le poids doit tomber dans la zone de chute

Disque :

- Lancer avec une main dans le cercle

- Ne pas toucher le haut du butoir ou le sol a
l'extérieur du cercle

- le lanceur ne doit pas quitter l'aire de lancer
avant que I'engin n’ait touché le sol

- le lanceur ne doit quitter le cercle que par
l'arriére _

- le disque doit tomber dans la zone de chute

Javelot :

- Le javelot doit étre tenu a la cordée ;

- Lancer avec une main de face ;

- La pointe métallique du javelot doit toucher le
sol avant toute autre partie ;

- Ne pas toucher I'arc de cercle ou le sol a I'ex-
térieur de la piste ;

- Le lanceur ne doit pas quitter I'aire de lancer
avant que{’engin n’ait touché le sol ;

- Le lanceur ne doit quitter la piste gue par
l'arriére ;

- Le javelot doit tomber dans la zone de chute.
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Exercice 2

- Echauffement adapté ;

- Bonne tenue du poids ;

- Bonne maitrise technique di mouvement ;
- Bonne technique de projection.

W

Exercice 3
~ Naturedulancer |  Typesdélan
: En translation
Poids :
En rotation
Javelot En translation
Disque En rotation
Marteau En rotation
Exercice 4
-Vitesse ;
-Force ;
-Coordination.
Exerci
Arréter l'activité ;

Faire asseoir la victime ; -
Mobiliser le membre atteint ;
Y appliquer de la glace ;
Alerter ou évacuer la victime.

Exercice

minutes ;
- Course avec rota-
tion des bras.

supérieurs et du
tronc;

- Torsion et détor-
sion ;

- Charges;

- Enroulement des
épaules.

; ral | souplissen __spécifique
- Course a allure - Membres - Brouette/pompes
modérée3a5 inférieurs et - Marche de

canard ;
- Lancers variés




111- EXERCICES D’INTEGRATION

Arguments en faveur du choix des lancers

CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE

Niveau du développement

Arguments

Qualités physiques
et de la santé

sDéveloppe la force, la coordi-
nation motrice, la finesse des
gestes ;

eAméliore la santé.

Lancer de
disque

-Posé sur les
derniéres
phalanges ;
-Main a plat
sur l'engin ;
-Légére flexion
du poignet
sur le bord
supérieure du
disque. ™

- Balancers
préparatoires
suivis par une
demi-volte ;

- Pivoter en
changeant
d’appui.

- Poussée
compléte sur
les jambes ;

- Grandisse-
ment;

- Lacher
oblique vers le
haut.

Qualités morales

sAméliore la maitrise et la
connaissance de soi et des
autres;

oForge le dépassement de soi
et le go(it de l'effort ;
eDéveloppe le reflexe de sécuri-
té pour soi et pour les autres ;
=Développe I'esprit du fair-play
(accepter la défaite et relativi-
ser la victoire).

Relations sociales et culturelles

sExige le respect des regles
donc de lautorité ;

sDiversifie les sources de dis-
tractions sportives ;

sEnrichie la culture sportive

et font partie intégrante des
disciplines sportives pratiquées
lors des compétitions interna-
tionales

12

Les différentes phases pour réaliser un bon

lancer.
Activité Tenuede | oo getan | Projection
Pengin

-Placéala En transla- - Poussée
base des tion : compléte sur
doigts ; faire un sur- les jambes ;

hancer de - Collé au cou | saut ou un pas | - Grandisse-

- poids ¢ la base de la | chassé ment ;
méchoire ; - Ldcher
- Coude haut obligue vers le
et en arriére haut
-Tenue sans - Placement 'épaule ;
crispation au | du javeloten |- Poussée
niveau de la arriére bras compléte sur
cordée, index | tendu en pas | les jambes ;

Lancer de placé sous le chassés ou - Grandisse-

avelot javelot ; croisés ment ;
- Coude en - Lacher
avant. oblique vers le
haut.




V- SITUATION D’EVALUATION

Le classement final

~ Points obtenus par établissement

Etablissement

Etablissement

Etablissement

Etablissement

Etablissement

A B C D E
‘ Activités Gargons Filles Gargons Filles Gargons Filles Gargons Filles Gargons Filles

Saut en Hauteur 1 4 3 5 5 2 4 1 2 3
Triple saut 5 5 3 4 2 2 4 3 3 1
Saut en Longueur 2 3 5 3 3 4 1 5 4 2
Lancer de poids 2 4 2 5 5 3 4 1 3 2
Lancer de javelot 1 5 5 2 3 1 4 4 2 3
BONUS 1 1

Total 11 22 16 21 18 12 17 14 14 11
Total général 33 37 30 31 26
Classement Final geme qer gime me geme

Général

o

Liens entre la pratique de ces activités physiques et sportives et la vie en société

la pratique des APS permet d’intégrer les notions de :
- Développement de l'estime de soi et I'esprit de coopération

- Le respect d’autrui et fair-play

- Amélioration des rapports avec autrui
- Amélioration de la santé et du bien étre

- Respect des regles établies

65




{

o

CAHIER D’INTEGRATION EDUCAT ION PHYS$IQUE ET $PORTIVE CORRIGE

LECON 8

II- EXERCICES D’APPLICATION

‘ Exercice 1

Le tir en course
Le tir en suspension
Le tir en appuis

Exercice 2

Le joueur se tient :

sur la pointe des pieds
en position semi fléchie
bras levés

Le joueur adopte cette
position lorsqu’il est en
situation de défense

Exercice 3
Lattaque placée
La contre-attaque

Exercice 4

Hand-ball

La défense de zone

La défense individuelle sur tout terrain
La défense individuelle sur demi-terrain
Exercice 5

Avantage

Permet une contre attaque immédiate des
la récupération de la balle.

Inconvénient

L'équipe se retrouve en infériorité numé-
rique en défense. -

Exercice 6
- se trouve plus avancé dans le camp adverse

que ses partenaires :
Il avance en dribbles rapides vers les buts
adverses pour tirer
_ certains de ses partenaires sont plus avan-
cés que lui dans le camp adverse :
Il fait la passe a celui qui est le plus proche
des buts adverses soit directement, soit par
partenaire (s) interposé (s).
Exercice 7
Arréter lactivité ;
Eaire asseoir la victime par terre ;
Mobiliser le membre atteint ;
Y appliquer de la glace ;
Alerter ou évacuer la victime.

Exercice 8

Toutes les équipes se rencontrent
en matches aller - simple ou en
aller et retour ; les meilleures de
chaque poule sont retenues pour
poursuivre la compétition selon
les régles établies.

Poule unique

Les équipes d’une méme poule

se rencontrent en matches aller
simple et les meilleures de chaque
poule sont retenues pour pour-
suivre la compétition selon les
régles établies.

Plusieurs poules

Les équipes se rencontrent deux a
deux. Les vaincues sont directe-
ment éliminées, jusqu’a se qui
n'en restent que deux pour jouer
la finale

Eliminatoire direct

Exercice 9
Avoir une connaissance théorique et pratique

de la discipline sportive ;

Connaitre les capacités physiques et tech-
niques de chaque joueur de son équipe ;
Exploiter les qualités de ses joueurs ;

Etre capable d’‘analyser le jeu adverse pour
mettre en place une stratégie défensive et/
ou offensive ;

Avoir la maitrise de soi ;

i Savoir diriger un groupe.
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Esercice 10

EFectuer un service -
“aire une passe haute a deux mains

S=cevoir une balle en manchette

“gire une passe en manchette

Attaquer une balle au dessus du filet.

Exercice 11

Construire une attaque en trois touches de balle ;
Attaquer la ot il n’y pas d’adversaire ;

Enchainer différents réles dans le jeu ; (le joueur
réceptionneur - joueur appui - joueur soutien)
Contrer un ballon au-dessus du filet.

Exercice 12
Le meneur est le joueur qui dirige le jeu en

attaque. C’est lui qui monte la balle a travers
le terrain et annonce les différentes tactiques a
mettre en place.

Exercice 13

1 Fait la passe au 2 et s’engage vers le panier,
il ne recoit pas le ballon, Il ressort sur cété et

occupe la place du 3 13 prend la place du
2 (rééquilibrage).

- Passe
........ » Déplacement de joueur sans ballon

Exercice 14

-

Exercice 15

Procéder par contre-attaque
Exercice 16
Mettre en place avec ses partenaires une
défense homme a homme stricte.

Le jeu a la main ;
Les techniques de dribble ;
La régle du “dribble irrégu-
lier”;

Les gestes d’arbitrage du
“marche” et du “dribble
irrégulier’;’

Les espaces de jeu : petit
terrain ;

Lieux en salles (compétitions
officielles)

Le nombre d’arbitres : 2.

l1l- EXERCICE D'INTEG RATION‘ ;

La coopération et la solida-
rité;

Le respect des regles et de
lautorité ;

Le respect de l'adversaire ;
La combativité ;
Uhennéteté ;

Uimpartialité ;

La responsabilité ;

La dignité ;

Le sentiment de bien-étre ;
U'épanouissement au plan
matériel.




CAHIER D’INTEGRATION EDUCATION PHYSIQUE ET $PORTIVE

LECONS

II- EXERCICES D’APPLICATION

Exercice 1

GarEien de lbut

X

Arrigre latéral Libgro Arriere lat&ral
droit stO£peur gauche
* %

Viilieu Offensi; 'ieu*défensi
A :

Mileu Qﬁe if

iifler dgoit Ailler Cv;auc e

*
Avant-centre

s e, ¥

- Libéro,

- Milieux offensifs (2)

- Arriére latéral droit,

- Stoppeur,

- Ailler gauche

- Arriére latéral gauche,
- Milieu défensif (1),

- Avant-centre

- Gardien de but,

- Ailler droit

Exercice 2
- Actions solidaires des défenseurs ;
- Actions coordonnées des défenseurs.

Exercice 3
- Repli défensif adverse lent ;

- Défense en ligne haute.

Exercice 4

Il s’agit d’un en avant

le joueur manque la réception du ballon qui r-
coche sur sa poitrine et s’échappe vers l'avant.
dans le sens du camp adverse.

Exercice 5
Les joueurs sur le terrain sont divisés en 2

catégories :

- les avants ou « le pack » composé de 8
joueurs ;

- les arriéres ou « les trois quarts » composé
de 7 joueurs.

Exercice 6

position Pilier talonneur | Pilier

Réle

Exercice 7

- douleurs vives ;

- gonflement ;

- impossibilité de se servir du membre ;
- déformation du membre.

Exercice 8

- allonger la victime ;

- immobiliser le membre fracturé sans cher-
cher a le placer dans sa position habituelle ;

- alerter, évacuer.




Sercce S
¥ oor
-lun' ges prises de balles fermes
"= preuve de grande qualité de détente verti-
e et horizontale ;
- Sowoir jouer des pieds ;
voir se placer et se déplacer en fonction du
flon ou de Fadversaire ;
ir le sens de I'anticipation ;
e prompte et rapide ;
wour placer ou replacer sa défense.
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ST gestine au marguage de l'avant-centre ad-
verse et doit I'empécher de prendre le ballon ou
de progresser avec. '
2. Les arriéres latéraux

- Ils opérent sur les c6tés de la défense et doivent
empécher les attaquants adverses de passer par
ces zones pour effectuer des centres.

- En situation offensive, ils peuvent «prendre le
couloir» pour apporter le surnombre et éven-
tuellement déborder la défense adverse et effec-
tuer des centres pour leurs attaquants. :

I11- EXERCICE D’'INTEGRATION

1. La mise entrain

2. Les techniques individuelles
3. Les tactigues collectives
4. lLe jeu
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V- SITUATION D’EVALUATION

1. Identifier 4 sports collectifs

Handball, Basket-ball, Volley-ball, Football,
Rugby.

2. Pratiquer un sport collectif pour améliorer
sa santé

Lutter contre la sédentarité afin d’éviter
l'obésité, I'hypertension artérielle, le diabéte
etc.

3. Intégrer une vie sociale harmonieuse

Se connaitre pour mieux s’accepter,
connaitre les autres pour mieux les accepter,

3 T

3
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