PROJET PREVISIONNEL
	Module
	Groupe d’APS
	APS support
	Niveau scolaire
	Matériels

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.

	Athlétisme

	Course de durée
	3ème   AC
	Sifflet + plots + chronomètre


	Objectif terminal d’intégration (OTI)
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif. 

	Objectif terminal du cycle


	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétences visées


	 Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et la rentabilité.
Utiliser les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Acquisitions attendues

	Connaissances procédurales (psychomoteur): 

Confiance en ses qualités et ses capacités.

	Connaissances conceptuelles (cognitif) :

Connaissance de la physiologie de l’effort.

	connaissances comportementales :

Respect de soi, de l’autre et de la nature.


	Objectifs des séquences


	Séances
	Objectifs

	Travail en capacité

	1
	Evaluation diagnostique : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps. (prise des performances initiales).

	
	2
	

	
	3
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 80%.

	
	4
	Etre capable de courir 20/25min dans une piste de 200m avec une intensité de 80% de sa VMA selon le mode continu qui vise le développement de la capacité.

	
	5
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 85% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (2 séries 10min de travail et 6min de récup).

	
	6
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 90% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération selon le mode long long (3séries de 8min travail et 6min de récupération)

	Travail en puissance
	7
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 90% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération selon le mode long long (2 séries de 5min X2).

	
	8
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération selon le mode long long (3séries de 3min X3).

	
	9
	Courir une distance déterminée selon les paliers avec une intensité de 110% de sa VMA avec T de travail égale T de repos selon le mode court court.

	
	10
	Courir une distance déterminée selon les paliers avec une intensité de 120% de sa VMA avec T de travail égale T de repos selon le mode court court.

	
	11
	Evaluation sommative : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps.

	
	12
	


PROJET PREVISIONNEL
	Module
	Groupe d’APS
	APS support
	Niveau scolaire
	Matériels

	Coordination motrice et condition physique.
	athlétisme

	Course en durée
	1ére  AC
	sifflet+plots+ chronomètre

	Objectif terminal d’intégration (OTI)
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif terminal du cycle


	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétences visées


	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectifs des séquences
	Séances
	Objectifs

	Travail en capacité

	1
	Evaluation diagnostique : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps.

	
	2
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 80%.

	
	3
	Etre capable de courir 20min dans une piste de 200m avec une intensité de 80% de sa VMA selon le mode continu qui vise le développement de la capacité.

	
	4
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 85% VMA.

	
	5
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 85% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (4 séries 6min de travail et 5min de récup).

	
	6
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 85% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (3 séries 8min de travail et 6min de récup).

	
	7
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 90%VMA.

	
	8
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 90% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (4 séries 6min de travail et 5min de récup).

	Travail en puissance
	9
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (4 séries 6min de travail et 5min de récup).

	
	10
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération se le mode long long (3 séries 2min X5  et 6min de récup entre les séries).

	
	11
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération se le mode long long (3 séries 3min X3  et 6min de récup entre les séries).

	
	12
	Evaluation sommative : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	1
	Plots, chronomètres, sifflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Evaluation diagnostique : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps. (prise des performances initiales).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 600m/1000m sans arrêt, pour prendre les performances initiales des élèves.

	Situation d’apprentissage :
Description : les élèves sont classés par groupes selon leurs paliers, qui déjà déterminer selon le test navette,.

Les groupes sont classés encore une fois en 2 groupes :

Groupe des exécuteurs : courir la distance déterminée par l’enseignant.

Groupes des observateurs : 

· Ecrire les performances des élèves qui se donnent par le prof qui chronomètre.

· Compter le nombre des tours pour les coureurs.
· Classer les élèves dés leur arrivé a la ligne d’arrivée pour donnée leurs nom au élèves qui sont occupés de d’écrire les performances et les noms après. 
Consignes : faire des tours correct.
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	Réussir a courir la distances déterminer sans arrêt.


	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.

	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	1
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Evaluation diagnostique : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps. (prise des performances initiales).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 600m/1000m sans arrêt, pour prendre les performances initiales des élèves.


	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves sont classés par groupes selon leurs paliers, qui déjà déterminer selon le test navette,.

Les groupes sont classés encore une fois en 2 groupes :

Groupe des exécuteurs : courir la distance déterminée par l’enseignant.

Groupes des observateurs : 

· Ecrire les performances des élèves qui se donnent par le prof qui chronomètre.

· Compter le nombre des tours pour les coureurs.

· Classer les élèves dés leur arrivé a la ligne d’arrivée pour donnée leurs nom au élèves qui sont occupés de d’écrire les performances et les noms après. 

Consignes : faire des tours correct.
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	Réussir à courir la distance déterminée sans arrêt.



	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	2
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 80% pour développer sa capacité aérobie.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description :
 les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour, 2 tours puis 3 tours dans un temps déterminer par l’enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 
Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.
· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.
Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe
respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.



	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	2 et 3
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 80% pour développer sa capacité aérobie.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	3
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	. Etre capable de courir 20 dans une piste de 200m avec une intensité de 80% de sa VMA selon le mode continu qui vise le développement de la capacité.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 20min continu avec régulation de rythme dans un intervalle de 80%.

	Situation d’apprentissage :

Description :

 les élèves  doivent courir 20min continu avec un rythme correspond  a 80% de sa VMA. En régulant toujours le rythme d’un tour.

Chaque groupe à un responsable de chronomètre gère la vitesse du groupe pour arriver a courir avec même rythme.

Chaque groupe doit calculer le nombre de tours qui va exécuter avant de commencer.
· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Courir  20min sans arrêt.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	4
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 85% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (2 séries 10min de travail et 6min de récup).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 2 séries d’1 répétition de 10min avec 6min de récupération entre les séries, avec un rythme régulier dans un intervalle de 85% de VMA.

	Situation d’apprentissage :

Description :

 Après avoir donné aux élèves le temps d’un tour selon leurs paliers, ils doivent courir 10min X2 avec un rythme correspond  a 85% de sa VMA. En régulant toujours le rythme d’un tour.

Chaque groupe à un responsable de chronomètre gère la vitesse du groupe pour arriver à courir avec même rythme.

Chaque groupe doit calculer le nombre de tours qui va exécuter avant de commencer.
· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Courir les 10min  sans arrêt et respecter le temps de récupération.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	5
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 90% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération selon le mode long long (3séries de 8min travail et 6min de récupération).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
	
[image: image19.png]



	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 8min séparé par 6min de récupération  avec régulation de rythme dans un intervalle de 90%.

	Situation d’apprentissage :

Description :

 les élèves  doivent courir 2 a 3 séries de 8min  avec 6min de récupération entre les séries avec  un rythme correspond  a 90% de sa VMA. En régulant toujours le rythme d’un tour.

Chaque groupe à un responsable de chronomètre gère la vitesse du groupe pour arriver à courir avec même rythme.

Chaque groupe doit calculer le nombre de tours qui va exécuter avant de commencer.
· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Courir sans arrêt et respecter le temps de récupération.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	6
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 90% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération selon le mode long long (2 séries de 5min X2).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir avec un temps de travail supérieur ou égale au T recup avec régulation de rythme dans un intervalle de 90%.

	Situation d’apprentissage :

Description :

 les élèves  doivent courir 2 séries de 2 répétitions (5min de course et 2min de récup pour chaque série)  et 5min de récup entre les séries  avec un rythme correspond  à 90% de sa VMA. En régulant toujours le rythme d’un tour.

Chaque groupe à un responsable de chronomètre gère la vitesse du groupe pour arriver a courir avec même rythme.

Chaque groupe doit calculer le nombre de tours qui va exécuter avant de commencer.
· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Courir sans arrêt et respecter le temps de récupération.


	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	7
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération selon le mode long long (3séries de 3min X3).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 20min continu avec régulation de rythme dans un intervalle de 80%.

	Situation d’apprentissage :

Description :

 les élèves  doivent courir 20min continu avec un rythme correspond  a 80% de sa VMA. En régulant toujours le rythme d’un tour.

Chaque groupe à un responsable de chronomètre gère la vitesse du groupe pour arriver a courir avec même rythme.

Chaque groupe doit calculer le nombre de tours qui va exécuter avant de commencer.
· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Courir  20min sans arrêt.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	8
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Courir une distance déterminée selon les paliers avec une intensité de 110% de sa VMA avec T de travail égale T de repos selon le mode court court.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir avec une intensité de 110% selon  le mode court court.

	Situation d’apprentissage :

Description :

La piste de la course de vitesse est divisé en couloirs de distance différente se les paliers. Chaque deux élèves de mêmes paliers courts dans le même couloir, l’un face à l’autre.

 les élèves  doivent courir une distance déterminée selon le palier de chaqu’un durant  10 second  avec un rythme correspond  a 110 % de sa VMA.
· Les élèves doivent faire le départ au même temps.

Consignes : 

 réguler la vitesse pour courir la distance donnée pendant 10 secondes.
L arrivé d’un élève et le départ de son binôme qui court dans le même couloir.
.
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Respecter le temps de course et le temps de récupération.


	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	9
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Courir une distance déterminée selon les paliers avec une intensité de 120% de sa VMA avec T de travail égale T de repos selon le mode court court.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir avec une intensité de 120% selon  le mode court court.

	Situation d’apprentissage :

Description :

La piste de la course de vitesse est divisé en couloirs de distance différente se les paliers. Chaque deux élèves de mêmes paliers courts dans le même couloir, l’un face à l’autre.

 les élèves  doivent courir une distance déterminée selon le palier de chaqu’un durant  10 secondes  avec un rythme correspond  a 120 % de sa VMA.

· Les élèves doivent faire le départ au même temps.

 Consignes : 

réguler la vitesse pour courir la distance donnée pendant 10 secondes.

L arrivé d’un élève et le départ de son binôme qui court dans le même couloir.
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	Réussir a régulé le rythme durant toute la course.

Courir  20min sans arrêt.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Gestion des ressources personnelles en fonction de l’effort demandé.
	Athlétisme
	Course de durée
	3ème AC
	10
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir ajuster les éléments de l’acte moteur et l’adaptation aux différentes situations en fonction de ses exigences organisationnelles et réglementaires et s’exercer sur la pratique des droits et devoir pour réaliser un projet sportif individuel ou collectif.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 3ème année doit pouvoir gérer l’effort physique pour réaliser des prestations correctes et efficace suivant ses exigences organisationnelles et réglementaires et réaliser un niveau de performance individuel et collectif.  

	Compétence (s) visée (s)
	Utilisation des connaissances et des compétences techniques et tactiques acquises par le moteur afin d'atteindre l'efficacité et  la rentabilité.

Utiliser  les principes fondamentaux de prévention et de sécurité.

	Objectif de la séance
	Evaluation sommative : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 600m/1000m sans arrêt, pour prendre les performances finales des élèves.


	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves sont classés par groupes selon leurs paliers, qui déjà déterminer selon le test navette,.

Les groupes sont classés encore une fois en 2 groupes :

Groupe des exécuteurs : courir la distance déterminée par l’enseignant.

Groupes des observateurs : 

· Ecrire les performances des élèves qui se donnent par le prof qui chronomètre.

· Compter le nombre des tours pour les coureurs.

· Classer les élèves dés leur arrivé a la ligne d’arrivée pour donnée leurs nom au élèves qui sont occupés de d’écrire les performances et les noms après. 

Consignes : faire des tours correct.
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	Réussir à faire la course sans arrêt.


	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	3
	Plots , chronomètres, siflet , tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Etre capable de courir 15/20min dans une piste de 200m avec une intensité de 80% de sa VMA selon le mode continu qui vise le développement de la capacité.


	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80% pendant 15 à 20min continu.

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit courir 15 a 20min continu tout en respectant le  temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe à un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir à courir sans arrêt avec un  rythme régulé.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	4
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 85% VMA.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	5
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 85% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (4 séries 6min de travail et 5min de récup).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	6
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Réguler le rythme d’un seul tour, dans une piste de 200m tout en soutenant une course a intervalle correspondant a 90%VMA.

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	7
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 90% de sa VMA avec un temps de travail supérieur au temps de récupération se le mode long long (4 séries 6min de travail et 5min de récup).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	8
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération se le mode long long (3 séries 2min X5  et 6min de récup entre les séries).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	9
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Courir dans une piste de 200m avec une intensité de 95% de sa VMA avec un temps de travail égale au temps de récupération se le mode long long (3 séries 3min X3  et 6min de récup entre les séries).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Réguler le rythme en soutenant une course dans un intervalle de 80%

	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves travaille par groupes de niveaux qui sont déterminer par test navette, chaque groupe doit faire un tour puis 2 tours dans un temps déterminer par l enseignant selon sa VMA (selon les paliers). 

Chaque groupe a un responsable de chronomètre qui gère la vitesse du groupe pour arriver a la régulation du rythme.

· Le temps d’un tour pour chaque groupe voir la feuille des calcules.

Consignes : 

pour le chronométreur : réguler la vitesse du groupe

respecter les consignes du chronométreur.

respirer
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	Réussir a régulé le rythme d’un tour.

	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.


Fiche de préparation de la séance
	Module
	Groupe D’APS
	APS Support
	Niveau Scolaire
	Séance N°
	Matériel

	Coordination motrice et condition physique.


	Athlétisme
	Course de durée
	1ère AC
	10
	Plots , chronomètres,siflet, tableau 

	Objectif Terminal d’intégration
	L’élève de la 1ére année doit acquérir une motricité correcte lui permettant de s’adapter aux exigences des situations (forme et rythme) et s’intégrer dans le groupe.

	Objectif Terminal du cycle
	L’élève de la 1ére année doit pouvoir organiser les mouvements du corps et adapter les efforts pour construire de nouveaux repères afin de réaliser des performances individuelles et collectives générales et correctes.

	Compétence (s) visée (s)
	Participer aux activités de confrontation, de coopération et jouer différents rôles au sein du groupe.

Avoir un esprit sportif.

	Objectif de la séance
	Evaluation sommative : dans une piste de 200m, l’élève doit être capable de courir 600m (filles) ou 1000m (garçons) sans arrêt et dans un minimum de temps. (prise des performances finales).

	Partie /durée
	But
	taches
	Organisation
	Critères de réussites

	Introductive

10min
	Eveil psychique et physiologique
	· Vérification de la tenue, l’absence et malades.

· Echauffement G et S : course + mobilisation articulaire + Etirements musculaires. 

· Explication de l’objectif de la séance.
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	Sueur, rougeur, augmentation

De la fréquence cardiaque. 

	Fondamentale

30min
	Courir 600m/1000m sans arrêt, pour prendre les performances finales des élèves.


	Situation d’apprentissage :

Description : les élèves sont classés par groupes selon leurs paliers, qui déjà déterminer selon le test navette,.

Les groupes sont classés encore une fois en 2 groupes :

Groupe des exécuteurs : courir la distance déterminée par l’enseignant.

Groupes des observateurs : 

· Ecrire les performances des élèves qui se donnent par le prof qui chronomètre.

· Compter le nombre des tours pour les coureurs.

· Classer les élèves dés leur arrivé a la ligne d’arrivée pour donnée leurs nom au élèves qui sont occupés  d’écrire les performances et les noms après. 

Consignes : faire les tours correctement.
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	Réussir à courir la distance déterminée sans arrêt.



	Finale /5min
	Retour au calme
	Etirements et discussion de la séance.
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	Participation des élèves.
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