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Meéethodologie & Didactique de I’athlétisme

Planification d’une unité d’enseignement ou d’entrainement

Base sur le document : "Planification sur 4 semaines» et les sequences d’apprentissage
«Athlétisme : plans de 4 semaines» et «Athlétisme: Objectifs»
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e8¢ Objectifs de la présentation

v' Connaitre et pouvoir utiliser les termes didactique et méthodologie
v' Connaitre le cycle de planification et savoir en faire usage

v" Connaitre le cycle de planification ainsi que ses étapes et étre capable a I‘aide de cet outil de
planifier une séquence d'enseignement / entrainement

v Analyse du ,devrait“: exigences de |‘athlétisme comme base

v Analyse de la situation présente en appliquant le concept méthodologique, le modéle de
performance dans le concept moteur et le modele des compétences de leadership.

v’ Etre capable de planifier avec sens et de fixer des objectifs (généraux ou spécifiques) a des
séguences selon des themes fixés.
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e8¢ Définition de termes

« Pédagogie
Science de la formation ou de I'éducation
Il existe differentes branches (par ex. pédagogie expérimentale, médiatique,
environnementale ou sportive).

- Didactique
La didactique est une sous-discipline de la pédagogie. Elle s‘occupe de la technique de
I‘apprentissage. «Pourquoi et dans quel but?»

« Méthodologie s‘occupe exclusivement du ,comment® de I‘'enseignement.

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 3



8 Begriffsdefinitionen

Préparation de la lecon :
e préparation écrite d'une formation

Unité d’enseignement

« comprend plusieurs lecons dans lesquelles une matiere donnée est
ou doit étre traitée

« comprend plusieurs lecons qui se suivent, avec un objectif commun
en termes de contenu
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e Le cycle de planification

R ELTY)

qon groupe (état actye)

ae

Wl

Analyse Objectifs \ Planification Activité

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé Fixer les objectifsjf Déterminer les accents Réaliser |"activité

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung
Schweiz (nach Burgi/Fuchslocher, 2007) aus J+S Planung im Sport, S.7)
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8 Analyse: état actuel — état visé

* Quelles sont les exigences requises par I'athlétisme ?
* Quelles sont les exigences requises par le groupe de disciplines ?

QUALITES :
ATHLETIQUES TECHNIQUE MENTAL COOPERATION TACTIQUE

Vitesse Coordination § Confiance Communica-{ Intelligence
Explosivité  J motrice en soi tion tactique

Force Perception
Stabilite

Concentration} Objectifs/ Creativité
Motivation Valeurs

Mobilite
Endurance

Regulation Leadership
emotionnelle

lllustration 9: Les axes de développement et les facteurs de développement.
J+S Manual de base Athlétisme, S. 30
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3 Analyse: état actuel — état visé

Formes caractéristiques

reac_tlwte performer
maximale

sur la duree

vitesse
maximale

extension
complete

maniere

rythmisation
optimale

differencies
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a3 Mission

1. Ouvre la séquene d'apprentissage « Plans de 4 semaines" et
travaille les chapitres Base + Principes.

https://tool.jugendundsport.ch/

2. Définis ton groupe d'entrainement

3. Essaie de répondre par mots-clés a la section Analyse du
formulaire de planification.

4. Echangez vos points de vue a deux. Fais une marche de la
connaissance. Transmettez votre groupe d'entrainement a une autre
personne. Celle-ci reprend ton groupe d'entrainement dans
I'environnement/l'infrastructure existant(e). Explique-lui les points clés
gui sont importants pour la planification et les objectifs.
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Objectifs

Swiss Athletics

&

iy

Analyse

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé

cvaluation

so 0O groupe (état actye,

Objectifs \ Planification

Fixer les objectifs§f Déterminer les accents

deg, Evalyation

"oupes témoins (€13t

Réaliser l'activité

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung

Schweiz (nach Burgi/Fuchslocher, 2007) aus J+S Planung im Sport, S.7)
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e Objectifs: Objectifs principaux

Qu’est-ce que les enfants / jeunes doivent apres 4 semaines::
 avoir appris (connaissances)
* mieux maitriser (savoir-faire)
* avoir expérimenté (comportement)
 alafin de l'unité d’enseignement?
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«3 Objectifs: smart

Pour formuler les objectifs, il peut étre utile de se baser sur les criteres
SMART (cf. Psyche, 2015, p. 32 et suiv.). Les buts doivent étre:

S: spécifiques (décrire I'objectif de facon aussi précise et concrete
gue possible);

* M: mesurables (comment le groupe sait-il que le but a été atteint?);

« A: attrayants (le but visé donne-t-il au groupe I'énergie et la
motivation nécessaires pour qu’il veuille I'atteindre?);

* R: réalistes (le groupe peut-il atteindre le but visé compte tenu des
prédispositions existantes?);

 T. temporellement définis (quand le groupe veut-il avoir atteint
I'objectif? Combien d'étapes (objectifs partiels) sont nécessaires
pour arriver au but? Quelle est la premiere éetape, la suivante et
celles d’apres?).
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8 Objectif: spécifique

Objectifs de performance vs. objectifs de développement/ d’apprentissage

Objectifs cognitifs
Connaissances telles que penser, savoir, comprendre, résoudre des problemes
L’athlétes sont capables de réciter par cceur sans aide les éléments clés du saut en longueur.

Obijectifs (psycho-) moteurs

Etre capable, agir, faire, compétences et aptitudes de coordination et de condition,
séquences de mouvement

Les athlétes maitrisent 'engagement de la jambe libre avec blocage consécutif au saut en hauteur.

Obijectifs affectifs
Ressentis, conception des valeurs, attitudes, développement de la personnalité

Les athléetes ont toujours un comportement respectueux envers les adversaires que ce soit apres une
victoire ou une défaite.

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e Objectif: spécifique Formulation

Les formulations d’objectif contiennent toujours :

- Un contenu qu'il faut apprendre
-  URICORMPOREMEntingl 2 observer aprés une expérience

d’apprentissage réeussie ~quoi

peuvent aussi contenir :

« Une condition dans laquelle le comportement doit étre adopté
~comment

- |DESICHItEIES (=critére d’évaluation), selon lesquels la réalisation
~combien €St jugée

flop avec un élan de 5 pas.
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e Objectif: de développement et de performance

Objectifs de développement:

* peuvent étre définis dans les domaines du ou de la tactique
. J'écoute attentivement les explications du moniteur.
technigue: Je veux faire un pas d'impulsion clairement visible en lancant le javelot.

tactigue: Je commence la course d'endurance lentement et j'augmente continuellement mon rythme.

Objectifs de performance:

« Peuvent étre définis dans le domaines du performance en compétition et de classement.
Performacne en compétition: Je veux atteindre la finale des huit meilleurs.

classement: Je veux gagner une medaille.
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e8¢ Objectifs: buts principaux + buts partiels

Buts principaux

Les objectifs principaux sont formulés pour plusieurs semaines, mois ou méme pour une
année entiere.

Buts partiels

Pour chaque lecon, des objectifs partiels sont déduits de I'objectif principal et des
exercices correspondants sont choisis pour atteindre I'objectif.

Il est utile de diviser un objectif principal en buts partiels plus petits, car...

.. les progres réalisés en vue d'atteindre I'objectif principal sont plus facilement visibles
et verifiables.

.. cela permet des corrections précoces pendant le processus d'apprentissage.
.. cela aide a planifier des contenus concrets et a vérifier leur effet.
.. les petits objectifs sont plus motivants.
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<3 Mission

1. Formulez un objectif principal pour la phase de pré-compétition (VWP) sur une feuille de
papier bleue.

2. Formulez des objectifs partiels pertinents pour I'objectif principal sur des feuilles de
papier vertes.

3. Accroche les objectifs principaux et les objectifs partiels.
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<3 Mission

1. Reéfléchissez aux méthodes, formes et exercices d'entrainement qui vous permettront
d'atteindre I'objectif partiel.

2. Notez vos idées sur un papier blanc.

3. Accroche le papier blanc a I'objectif partiel correspondant.

But principal

Exercice Exercice
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e Buts: Vérifier les objectifs d'apprentissage

Les objectifs fixés doivent toujours pouvoir étre veérifiés.
« Quelles sont les formes de test qui permettent de verifier si les objectifs

d'apprentissage sont atteints ou de constater les progres ?

« Comment puis-je mesurer le succes ?

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 18



a3 Mission

1. Ouvre la séquance d’apprentissage «Athlétisme:
Objectifs» et travaille sur les chapitres Bases,
Principes + Good Practice.
(Révision/approfondissement du contenu traité en
commun).

https://tool.jugendundsport.ch/

2. Remplis les sections Objectifs et Planification du
formulaire de planification. Réflechis également a la
maniere dont tu vas verifier les objectifs.

3. Echangez a deux et donnez-vous un feedback..

q%;ﬂ?. Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 19
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e Exemple des années précédentes

Hauptziele

A Die Athletinnen haben eine aufrechte Korperhaltung (hohe Hiaftposition) wahrend den Laufschuliilbungen
und kénnen die Schrittlange variieren bei Steigerungslaufen (bis 150m).

Die Athletinnen kennen den Ablauf eines Wettkampfes (Lauf) und kénnen sich selbststandig darauf
vorbereiten (Anmeldung, Startnummer abholen, Ankreuzen, Einlaufen, Call Room Zeiten einhalten etc.).

Teilziele

A1 Die Jugendlichen haben bei den Laufschulibungen Bodenkontakt mit dem Mittel- oder Vorfuss.
Ubungen/ Voraussetzungen: Fussschaukel fir Beweglichkeit Fussgelenke und Gleichgewicht, Kraftigung
Dorsalextensoren und Plantarflexoren (z.B. auch durch Seilspringen), Ubungen blind an Ort durchfiihren fir
Férderung Kérperwahmehmung und Steuerung

Uberpriifung: durch mich, gegenseitig, durch Videoaufnahmen

A2 Die Jugendlichen sind physisch in der Lage eine hohe Korperposition beim Kniehebelauf Gber 20m
aufrechtzuerhalten.

Ubungen/ Voraussetzungen: Rumpfkraftigung und —stabilisation, Stutzaktivitat Hafte/ Becken (z.B. durch
Einbeinaktivitaten), gute Huftbeweglichkeit (z.B. tiber Schwunggymnastik), Vorfussaktivitat, Laufen aber
Hindernisse fir aktiven Laufstil

Uberpriifung: durch mich, gegenseitig, durch Videoaufnahmen, Riickmeldung durch Hindernisse,
Rumpfkraft-/ Beinkrafttests

A3 Die Jugendlichen kénnen den Laufrhythmus nach Vorgabe verandern.

Ubungen/ Voraussetzungen: Laufe tber Hindernisse (Hitchen/ Koordinationsleiter) mit wechselnden
Abstanden. Laufe mit vorgegebenen Abschnitten (z.B. 40m normales Laufen, 10m mit erhéhter Kadenz =
ggf. Vorgabe Bodenkontakte in diesem Abschnitt)

Uberpriifung: durch mich, gegenseitig (Schritte/ Bodenkontakte zahlen), durch Videoaufnahmen,
Rickmeldung durch Hindernisse

g athletics
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Al A2 A3 A4 A5
Bl B2 B3 B4 BS
Ausdauer

Dauerlauf 40" AD Stufe 2
Rumpfstabi 20°
Dehnen 15

Al A2 A3 Ad A5
Bl B2 B3 B4 BS
Ausdauer

Dauerlauf 40" AD Stufe 2
Rumpfstabi 20°

Dehnen 15

Al A2
Bl B2
Ausdauer
Dauerlauf 40° AD Stufe 2
Rumpfstabi 20°

Dehnen 15

Al M A5
B3 B4 BS

Al A2 A3 Ad A5
Bl B2 B3 B4 BS
Ausdauer

Dauerlauf 40" AD Stufe 2
Rumpfsiabi 20°

Dehnen 15

Rumndaeamt fiir €nnrt RASDA

Al A2 A3 M

Bl B2 BS B1 B2 B3 n BS
Bahnangewdhnung Individuelles Techmk

Einlaufen zur Bahn 15° Alternativtraining Einlaufen 25'

Schwunggy und ( immen, R ionsiibungen 15
Lauf ABC + 2 Yoga, Schu\sport Dehnen] Lauf ABC/

Sieigerungslaufe 207
6x500m in Laufschuhen
3x200m in Nagelschuhen
P 371, 8P &

95% Vi 10m)

Auslaufen 10° barfuss auf
Wiese

A1 A2 A3 M A5
Bl B2 B5
Bahntraining

Einlaufen 10°
Schwunggymnastik und
Lauf ABC + 2
Sieigerungslaufe 207
5x600m, 3x200m

P:3/1, SP:5

95% Vg 1500

Auslaufen 10° barfuss auf
Wiese

Al A2 A3 A4 A5
B1 B2 B3 B4 B5
Individuelles
Alternativtraining
(Schwimmen, Radfahren,
Yoga, Schulsport, Dehnen)

Al A2 A3 M A5 A1 A2 A3 MY A5
B1 B2 BS B1 B2 B3 B4 BS
Bahntraining Individuelles

Einlaufen 15° Alternativtraining
Schwunggy tik und i 1en, Radfahren,
Lauf ABC + 2 Yoga, Schu\spﬁrl. Dehnen)
Steigerungslaufe 20°

2x (500.400,300,200)

Py 2T

100-105% Vv 1500y
Auslaufen 10" barfuss auf
Wiese

A1 A2 A3 M A5
Bl B2 B5
Bahntraining

Einlaufen 15
Schwunggymnastik und
Laufschule 20

3x (3x300m)

P:3, 8P 6

105% Ve (120

Auslaufen 10° barfuss auf
Wiese

Al A2 [ A3 (A8 | a5
B1 B2 B3 B4 B5
Individuelles
Alternativtraining
(Schwimmen, Radfahren,
Yoga, Schulsport, Dehnen)

Koordinationsiibungen mit
Hutchen 30°

4 Steigerungsldufe 3 150m
Auslaufen 10°

Al A2 A3 A
Bl B2 B3 B4
Schnelligkeit
Einlaufen 25'
Fusskrifiigung 10°
Lauf ABC mit Hitchen 20°
Sprint 2x 3x30m

P: 4 SP: 6, Ve 95-100%
Auslaufen 10°

A5
BS

Al A2 A3
B1 B2 B3
Schnelligkeit
Einlaufen 25
Fusskraftigung 10°,

Lauf ABC mit
Koordinationsleiter 20°

Sprint 2x 3x40m

Pr 4 SPI6, Ve 95-100%

Auslaufen 10°

A4 A5
B4 8BS

Al A2 A3 A8 A5
B4 B5
Koordination/ Technik
Einlaufen 25'
Maobilisafionsiibungen 15
Laufverbessemde
Ubungen mit
Koordinationsleiter 30
4 Steigerungsldufe & 150m
Auslaufen 10°
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Bl az B3 B4 BS
Kraft

Einlaufen 25'

Kraftcircuit Ganzkdrper +
Sprungkraft 50

Umsetzen outdoor 10" inkl
4x50m Laufe koordinativ

Al A2 A3
Bl B2 B3
Kraft
Einlaufen 25'
Kraftcircuit Ganzkérper +
Sprungkraft 40°
Umsetzen outdoor 10°
inkl. 4x50m Laufe
koordinativ

A4 A5
B4 BS

Al A2 A3
Bl B2 B3
Kraft
Einlaufen 25
Kraft Rumpf und Fisse 30'
Springe tber kleine
Hindemisse 30'

Auslaufen 10°

A4 | A5
B4 BS

A1 A2 A3 A4 A5
B3 B4 B5

Vorbereitung Wettkampf

Einlaufen 20°

Schwunggymnastik und

Laufschule 207

In and Outs:

2x5 Belastungen 3 40m,

Auslaufen 10" barfuss auf

Wiese

B B2 B3 B4 B5
Ausdauer
Dauerlauf 60" AD Stufe 2
Dehnen 207

Al A2 A3 Ad A5
B B2 B3 B4 GBS
Ausdauer

Dauerauf bis 60’
AD Stufe 2

Dehnen 207

Al A2 A3 A% AS
B1I B2 B2 B4 B35
Ausdauer

Dauerlauf bis 60

AD Stufe 2

Dehnen 20°

Al [ a2 (a3 A4 Bs
B1 B2 BS
Testwettkampf 1000m
Einlaufen 15'
Schwunggymnastik und
Laufschule 20°
2-3 Steigerungslaufe
1000m
Auslaufen 10'

Kneippen

Al AZ A3 Ad A

B1 Bz B3 BS
Ruhetag
Al AT A3 A4 A5
Bl Bz B3 B4 BS
Ruhetag
Al A2 A3 A4 AS
B1 B2 B3 B4 BS
Ruhetag

Al AT A3 A4 A5
B1 B2 B3 BS

Regeneration
Footing 20" AD Stufe 1
Dehnen 20

R ouan R
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e Exemple des années précédentes

Planung

Hauptziele

Die Athletinmen und Athleten kdnnen fortlaufend aus wollem Anlauf den Drei-Schritt-Rhythmus der
Hirdeniiberquerung (A) und des Weitsprungs, mit steige Sprung (B) adaquat umsetzten.

Teilziele

Dramit die Hauptziele innerhalb der vierwdchigen Planungsphase mit jeweils drei Trainingseinheiten erfallt
werden kann, szind wesentliche Schidsselelemente erforderdich und bilden somit folgende Teilziele
(T = allgemeing Teilziele, die fir beide Disziplinen gelten). Pro Untemichtzeinheit sollten nicht mehr als drei
Schlisselelemente benennt und komigiert werden. Die Teilziele kdnnen anhand spezifischer analytischer
Ubungen erlernt werden.

1. Die Athleten sind in der Lage, den LauflAnlauf mit schnellen und druckvollen Frequenzschritten
zu gestalten (A1)
Fir die Schnellighsitsentwicklung und Regelmassigkeit der Schiittldngen, kénnen varantenreiche Ubungen,
welche eine Akfionsschnelligkeit beanspruchen, genutzt werden.
+  Steigerungslauf und fliegende Sprints wahrend des Einlaufens bapw. 5 = 30 Meter
* Skipping mit starker YVorage an Ort und Stelle (12" Sekunden) und anschliessendem Sprint nach
Signal
+ Dynamische Laufspringe mit Zugwiderstand oder Gummizug wahrend 25 Meter
» Schrtirhythmus mit engen & Ildngeren Abstidnden und unterschiedlich hohen Markierungen
{Koordinationsleiter, Hutchen, Blocks, Harden)
* Supra-und maximale Schnelligkeitsformen an  der
aktiven Fussaufsatzes und eines hohen Schwerpunkies.

Treppe, fir die Schulung des

Uberpriifen kann man die Schnelligkeits- und Rhythmusentwicklung mithilfe Stoppuhr gemessener Sprints und
Laufen dber Hitchen auf Zeit.

2. Die Athleten konnen den Beweglichkeits- und Stabilisationsanforderungen fur die Ausfuhrung
der ganzheitlichen Disziplin gerecht werden (A2).
* Hirdengymnastik mit variantenreichen Formen wie bepw. Hebebeinldbung, Hamstring dehnen an
Erhdhung oder Hirdensitz Gber Schwungbein und aus der Kerze heraus etc. nach dem Einlaufen
+ Seitliches und vorwérts gerichtetes Beinpendeln an der Wand, zur VYorbereitung des Hirden ABC's
» Aufrechte Kérperhaltung und stabiler Rumpf beim Uberqueren aneinandergereihter Hirden, mit
Gegenstand in der Hand (direktes-, seitliches aberaufen, mit zwischen Schritt, mit Drehung ete.
* Hipfformen mit Beinhochschwingen auf Fussballen, mit aufrechter Korperhaliung und stabilem
Rumpf.
Mithilfe von Videoanalysen kann dem Teilnehmer sin visuelles Feedback mit erg@nzenden technischen
\erbesserungsvorschligen gegeben werden. Ubersicht der Verbesserungen erhd@lt man  auch
anhand regelmaéssig statifindenden Beweglichkeitstests oder in Bezug der Stabilisation aufgrund verandemder
Hirdenhdhen oder auch weicherem Untergrund.
3. Die Athletinnen und Athleten kdnnen ihre zyklische mit
einem frequenzorientiertem Hiirdenrhythmus verkniipfen (A3).

Schnelligkeit

Swiss Athletics

In welchen Trainings arbeitest du an welchen Teilzielen?

45

WA

i i

48

Montag
Al A3
B1 B2 B3 Be B

Lauf ABC
Schnellighsit (Frequenz/Starts)
Wurfkraft (Medzinballwirfe an

die Wand)

Beweglichkeit/Gymnastik
Rumpf und Wirfe mit
Medizinball
Hoordinations Laufe

Lsuf ABC

Sehnelligksit (Fraquenz/Starts)

Wurfkraft (Medizinballwirfejan
die Wand)

M oA A A A
g B (B [ B

Bewsglichksitstest

Sprints aus Startblock Sx 80m

Wurtkraft (Shocken, und Wirfe
auf Weite)

Al

B

Al

A

A1

Dienstag
A3 AL
-] B3 B4

Kein Training

Kein Training

B &

Kain Training

Kein Training

A5
BS

Al

8 &

5

D
3

Mittwoch
Al R A M A
Bl [ B2 | B | B4 | BS

Hiirden ABC und Frequenzliufe
Weitsprung
Sprungkraft auf waicher
Unterlage

Hiirden ABC und Liufe bis zu
5x Hiirden
Weisprung

Sprunghraft suf weicher
Unterlage

al
Bl

A3
2 &
2E
B &

Harden ABC und Frequenzlsufe

Waeitsprung
Sprungkraft

Hiirden Laufe mit Zeitmessung
Sprung Tests auf Weite
Ausgiebige Gymnastik

B1

A1
Bl

a1
B

A1
B1

Kein Training

i
a2

Kein Training

B &
g &
2 x

Kein Training

Kein Training

a%

an

L]

onnerstag Freitag
A3 A4 A5 Al A2 A3 Ad AS
B2 B B4 B B1 -] B3 B4 B

Sprints (3x30, 2x 60m)
Vertikal & Horizontale Springe
Wirfe (Kugel/Speer)
Intervallgufe wihrend 20min

Al oA
Bl B2

a8z
2R
a

Sprintiaufe mit Zugweiderstand
Vertikale Springs
Wirfe (Kugel/Speer)
Intervallaufe wahrend 20min

Al A2
Bl B2

2
2 r
2 &

Sprints (3«30, 2x 60m)
Vertikale Springe
Wiirfe (Kugel/Speer)
Intervalliufe wihrend 20min

Spielerische Rumpf Ubungen
Kraftcirguit
12 Minuten lauf

Al
B1

Al
Bl

A1
Bl

A1
B1

Samstag
A2 A3 e AS
B B4 Bs

B3

Kein Training

zE

Kein Training

Kein Training

Kein Training

B &

Planung
e

B1

A1
Bl

a1
B

A1
B1

B2 B3 B4

Kein Training

Kein Training

BB
2
&

Kain Training

BE
35
&

Kein Training

B

a%

an

L]
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e Le cycle de planification

evaluation

so ™0 groupe (état actygy,

i

Analyse Objectifs \ Planification

Etablir une comparaison
Etat actuel - Etat visé Fixer les objectifs§f Déterminer les accents

. Evaluation

- ravat V¥
"oupes témoins (et

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung
Schweiz (nach Burgi/Fuchslocher, 2007) aus J+S Planung im Sport, S.7)
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¢ Planification concrete des legcons

g athletics

Objecrs pardal

Ezhaufisment

Ter Fime

2 thdme

Cléture :

Heure

Forma
d'organization

P EETE]

Infroduction

Partie principals

Retour
M calme

Brave avaluation
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<3 FEvaluation

« Quels objectifs ont été atteints? Pourquoi ont-ils éte atteints?

- Je vérifie, aprés l'unité d’entrainement globale, si les objectifs principaux ont été
atteints.

* |l est capital de noter les raisons qui ont permis d’atteindre les objectifs pour
devenir un bon moniteur.

* Quels objectifs n'ont pas été atteints? Pourquoi?

* Que ferais-je differemment? Et que referais-je de maniere identique?
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