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Projet prévisionnel Et Séances D’apprentissages

Module Groupe D’APS APS Support Niveau Scolaire
adaptation des réponses motrices en Athlétisme Course en 2ac
fonction des changements des situations . durée
—— . L . L’¢leve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des
b - - 7 - 7 \ \ A~ 7 Ve - - Ve ~
Objectif Terminal d’intégration réalisations coordonnées et organisées, et s'accoutumer @ commander et a étre commandé pour réaliser différents roles

Objectif Terminal du cycle Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

Connaissances

Connaissances procédurales Connaissances conceptuelles comportementales
la gestion de l'allure de la course
-développer la capacité aérobie Etre conscient de: accepter les déférentes
-développer la puissance aérobie Vocabulaire de 1’effort critiques
-reglement -créer un climat de motivation
-approche technique et la compétition
Séquences Séances Objectifs des séances Bilans des séquences
01 Evaluation diagnostique : Déterminer son niveau de départ.
02 Déterminer la VMA de chaque éléve par le test navette Luc léger pour constituer les groupes
physiologiques
03 courir 20 min en continu a 75 % de sa VMA sur une peste de 200m pour développer sa capacité
aerobie.
04 courir une série (3x6min) en long-long a 80 % de sa VMA sur une peste de 200m pour
développer sa capacité aérobie
05 Courir une série (4x 4 min) en long-long a 85 % de sa VMA sur une peste de 200 m pour
développer sa puissance aérobie.
06 courir 2 séries (3x2 min) en long-long a 90% de sa VMA sur une peste de 200m pour développer

sa puissance aérobie.
courir 2 séries (5x1.30min) en long-long a 95 % de sa VMA sur une peste de 200m pour

07
développer sa puissance aérobie.

08 courir 2 séries (7x30s) en court-court a 100 % de sa VMA, pour développer sa puissance aérobie

09 courir 2 séries (10x30s+7x30s) en court-court a 105% de sa VMA, pour développer sa puissance
aérobie.

10 courir 2 séries (10x20s) en court-court & 110 % de sa VMA, pour développer sa puissance
aérobie

1 courir 2 séries (12x15s) en court-court & 120% de sa VMA, pour développer sa puissance aérobie

Evaluation 12 Séance d’évaluation: évaluer le niveau final des éleves

sommative
Situation de référence Courir 1000 m pour les garcons et 600 m pour les filles



Modélisation des niveaux

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4
- réussit a faire varier ses
Course dé rythmée : 1’éléve fait une |allures en réponse a des
course a différentes allures sans pouvoir | signaux donnés

autogérer le rythme. Mais il y a une
continuité dans sa course. - court réguliérement sur une
distance donnée

- court vite quel que soit le contrat
spécial ou temporel - trouve I’allure efficace et
la maintient sur la distance

imposée

Caractéristiques
- court vite puis s’arréte
brusquement

Modalite d’évaluation

Modalités d’évaluation Selon les barémes présentés dans les OP2009 on peut proposer la modalité de notation selon les trois connaissances :
e Procédurale : (/13)
- Processus : (/7pts)

qualités Régularité de la course/07pts
Les niveaux N-1 N-2 N-3 N-4
pts 2 3,5 6 7

Performance (/6pts)

Selon les OP2009 (page 28)

e Conceptuelle (/3pts)

Concept et les termes relatif a ’activité |Connaissances sur le réglement de base  |Connaissances scientifique et physiologique spécifique

Bien maitriser 1 1 1
Moyen 0.5 0.5 0.5
Basique 0 0 0

o Comportementales (/4pts)

Participation effective dans ’APS Le comportement au sein de groupe Respect d’autrui
Bien 1 1,5 1,5
Moyen 0,5 0.75 0,75

Mauvaise 0 0 0



MODULE

adaptation des réponses motrices en
fonction des changements des situations .

oTI

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronometre ou une
montre et un sifflet

L’éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I’énergie physique et la maitriser et fournir I’effort et I’orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s’accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents réles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

2ac Athlétisme Course en durée T.O0 37

Evaluation diagnostique : Déterminer son niveau de départ.

CRITERE DE
w = BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE SCHEMATISATION
w = REUSSITE
g °<‘ REALISATION
a [N
. Entrer I’éléve dans le cadre ° Véﬂﬁc%tion de la tenue et ’absence Augmentation de t 1 1111
> o Echauffement G : course + i . i ; laFC
= 5 de ,Ia lecon. . mobilisation articulaire + Etirements Inf[’)l.rer  expirer I,\dapter\ son allure suivant _ r T U O
f‘ S Préparer le corps a ’effort musculaires s’étirer a fond. Peffort a effectuer Sueu It q
— § et éviter les blessures. Présenter aux éléves I’objectif de la 11
s e lecon. Exécuter bien les exercices 'y
A Z
Courir la distance proposé Travail par 2 groupes d’éléve. Eviter le contacte Ne chercher pas de surpasser Terminé la
dans un temps donné Un groupe en observation et [’autre en  corporel avec Fautre mais de Réguler le rythme de | distance
exécution.
En va faire deux départs . pour éviter le risque de tomber | chaque tour programmée
-le premiére départ sera des garcons
c = (1000m«>3 tours +100m) Eviter le parole pour ne Adapter le rythme Remplir les fiches }“!3.’“
£ = le deuxiéme départ sera des filles s
IE % ( 600M<s 2tou I‘S)p pas Fatigue respiratoire en fonction d’observation o% ot ot o Yo
< S A . 4
> g Les observateurs remplissent des d’allure de course
™ 2 fiches contenants les paramétres
e suivants : nombre de tours, temps des Récupération active sous forme
tours , temps réalisé dans la distance
proposé de marche
Aprés en échange de roles
observateurs et coureurs
- Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. 2312
.é E + ,.:t_l»{
<
(=) 2 1
- e
(0
N



MODULE

adaptation des réponses motrices en
fonction des changements des situations .

OoTI

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

BUT

DUREE
PARTIE

Entrer I’éléve dans le cadre

w
c = |de lalecon.
€ 'g Préparer le corps a I’effort
=t Q et éviter les blessures.
0 E
S 2

Réaliser le plus grand
nombre possible de paliers.

c |
£ =

4
Ln w
ul =
(0 <
Ln (a]
™M 2

o

[T

w
= 2
T £ E
n £ T

Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance.

NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronomeétre ou une
montre et un sifflet
L’éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I’énergie physique et la maitriser et fournir I’effort et I’orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s’accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents réles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

2ac Athlétisme Course en durée 2 37

CRITERE DE
DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REALISATION | e scoime SCHEMATISATION
e Vérification de la tenue et I’absence Adapter son allure suivant ~ Augmentation de
o Echauffement G : course + mobilisation Inspirer ; Peffort 3 effectuer la EC
articulaire + Etirements musculaires . Exécuter bien | . - sueur t 1 1 1§ 1
Présenter aux éléves I’objectif de la lecon. ez(P' rer xecuterbien les exercices -
s’étirer a 110
fond. L1 1114,
b
Entre 2 lignes espacées de 20 m, courir le plus Eviter le parole pour rUn retard de 1 a 2m est admis/ Atteindre le
. 20m
longtemps possible en pas Fatigue Vous arrétez lorsque vous étes plus en pahey le plus 2 i
hme d i caccole q le bi elevé N NAVE
respectant un rythme de course qui s'accélére concordance avec le bip. possible. Y e
. . . N v palier
de 0.km/h toutes les minutes. Les virages en demi-cercle ne sont pas 5 E?;;Eﬁ;m",
A ; — Lieu : gymnase
Les éléves se mettent par binéme (coureurs admis. i\

et observateurs) pour noter le palier atteint .
en face de chaque plot la casette se mats en
route et les participants doivent se retrouver
en face du plot suivant ou moment ou il
ralentit les pip sur la casette et cela a chaque
pip

Les éleéves se mettent par bindbme (coureurs
et observateurs) pour noter le palier atteint.



MODULE
adaptation des réponses motrices

en fonction des changements des
situations .

oTl

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronometre ou une
montre et un sifflet

L’¢éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I’énergie physique et la maitriser et fournir I’effort et I’orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s’accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents réles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

2ac Athlétisme Course en durée 3 37

courir 20 min en continu a 75 % de sa VMA sur une peste de 200m pour développer sa capacité aérobie

. CRITERE DE
W 2 BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REUSSITE SCHEMATISATION
z & REALISATION
[a] o
£ = Entrer ’éléve dans le e Vérification de la tenue et I’absence o Adapter son allure suivant Augmentation de la r 1 1 111
E § cadre de la lecon. . E%icgumfgafge%tug ; course + mobilisation articulaire + Inspirer : Peffort 3 effectuer FC saor
5 3 . 1 L i 26t - sueur 111
a o Pr(/ep_arer le corps a Peffort présenter aux éleves I’objectif de la legon. expirer s’ctirer . . i
o E etéviter les blessures. a fond. Exécuter bien les EN
= exercices
Courir a un rythme constant Selon les données du T.0. (VMA) on divise la classe en  Eviter le contacte Ne chercher pas de surpasser Terminé la durée
et terminer la durée des groupes de niveau, chaque groupe travaille a ses corporel avec autre mais de Réguler le rythme de  programmée ;,3&: B
rogrammeée sans arréter ropres capacités et selon les i N
pros Temps 20 prop . P pour éviter le risque de chaque tour
d’effort min | données du tableau. \
Chaque groupe a un responsable =~ tomber Respecter le > uémsl
% de 75% | - odue groupe a tn resp T,
VMA de chronométre qui gére la Adapter le rythme rythme jusqu’a la U
L - - N
E I Nombre 1 vitesse du groupe pour arriver a  Eviter le parole pour ne respiratoire en fonction fin du course o of =1 %o
'_ - a
. Z de courir avec méme rythme. Tout . ratigue dallure de course
p <§: répétitions en régulant toujours le rythme
w a 1 d’un tour en se basent sur le . )
" % Nompre s . . essayer de gérer I'effort Récupération active sous
e deseéries tableau d’allure. Les éleves qui
ne courent pas doivent noter le temps réaliser par sans regarder au forme de marche
chaque groupe dans chaque tour . chronométre
w Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. FEILE
< R
L
@ = 1



MODULE

adaptation des réponses motrices
en fonction des changements des
situations .

(03]

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

BUT

DUREE
PARTIE

NIVEAU

2ac

FAMILLE

Athlétisme

APS

Course en durée

SEANCE

4

EFFECTIVE

37

MATEIEL

Une piste 200 m
balisée, un chronométre
Ou une montre et un
sifflet

L’¢éleve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné
courir une série (3x6min) en long-long a 80 % de sa VMA sur une peste de 200m pour développer sa capacité aérobie

DISCRIPTION

Entrer ’éléve dans le cadre ® Vérification de la tenue et I’absence

de la legcon.

et éviter les blessures.

10 2 15 min
INTRODUCTIVE

Réaliser un série d’effort dans

un temps donné

35345 min
FONDAMENTALE

5a10
FINALE

préparer le corps a I’effort

e Echauffement G : course + mobilisation articulaire +

Etirements musculaires
Présenter aux éléves 1’objectif de la lecon.

Selon les données du T.O. (VMA) on divise la classe
en des groupes de niveau, chaque groupe travaille a

Temps 6
d’effort min
% de 80%
VMA

Nombre 3
de

répétitions
Repos 4
entre les min
répétitions
Nombre 1
deséries

Repos

entre les

séries

ses propres capacités et selon
les données du tableau.
Chaque groupe a un
responsable de chronometre
qui gére la vitesse du groupe
pour arriver a courir avec
méme rythme. Tout en
régulant toujours le rythme
d’un tour en se basent sur le
tableau d’allure. Les élevés
qui ne courent pas doivent
noter le temps réaliser par
chaque groupe dans chaque
tour .

Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance.

CONSIGNES

inspirer ;
expirer
s’étirer a

fond.

Eviter le contacte
corporel avec 'autre

pour éviter le risque de

tomber

Eviter le parole pour

ne pas Fatigue

CRITERE DE
REALISATION

Adapter son allure suivant
I'effort a effectuer

Exécuter bien les exercices

Ne chercher pas de surpasser
mais de Réguler le rythme de

chaque tour

Adapter le rythme respiratoire

en fonction d’allure de course

Récupération active sous

essayer de gérer I'effortforme de marche

sans regarder au

chronomeétre

CRITERE DE
REUSSITE

Augmentation de la
FC
- sueur

Terminé la durée

programmée

Respecter le rythme
jusqu’a la fin du

course

SCHEMATISATION

ot of 3 %o )



MODULE NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

adaptation des réponses motrices en - . Une piste 200 m
fongtion des chanpgements des 2ac Athlétisme Course en duree > 37 baliséeF,) un chronométre
situations . Ou une montre et un
sifflet
oTI L’éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles
oTC Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

OBJECTIE DE LA SEANCE Courir une série (4x 4 min) en long-long a 85 % de sa VMA sur une peste de 200 m pour développer sa puissance aérobie

CRITERE DE

W BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITEREDE | pevicoiTE SCHEMATISATION
2 & REALISATIO
3 g N
., Entrer I’éléve dans le cadre de ® Vérification de la tenue et I’absence o Adapter son allure Augmentation de
< 2 lalecon. o Echauffement G : course + mobilisation articulaire inspirer ; suivant 'effort a la EC
£ £/7, - + Etirements musculaires . ffect - sueur 1 1 111
€ § preparer le corps a Peffort et prgsenter aux éléves Iobjectif de la legon. _ Expirer efrectuer .
wn Q éviter les blessures. s’étirer a fond. o1
o 2 Exécuter bien les L1 11 4,
= 2 exercices 5
Selon les données du T.O. (VMA) on divise la classe = Eviter le contacte Ne chercher pas de Terminé la durée
Réaliser un s’érie d’effort dans un en des groupes de niveau, chagque groupe t,rava”le a  corporel avec 'autre surpasser mais de Réguler programmée i&ﬁf}“f_—\iﬁ.l-;\%
temps donné T ses propres capacités et selon L ) T
emps 4 p pour éviter le risque de = le rythme de chaque tour
& effort min | 1€s données du tableau.
o - Chaque groupe a un tomber Respecter le -f“x,fx ‘fiﬁi— .
Y% de 85% ble de ch A rythme jusqu’a 202 Sea
w VMA I‘esponsa e de chronometre Adapter le rythme la fin d T B
-l . N .
s < qui gere la vitesse du . respiratoire en fonction | - o+ COUrSe ot of 1 %o 3.
€ £ Nombre 4 . L . Eviter le parole pour ne )
n 2 groupe pour arriver a courir d’allure de course
2 de avec méme rythme. Tout en pas Fatigue
W g repetitions régulant toujours le rythme o .
2 R 2 , Récupération active sous
o) epos d’un tour en se basent sur le .
g . . essayer de gérer
entre les min | tableau d’allure. Les €leVes  reffort sans regarder forme de marche
repetition qui ne courent pas doivent au chronométre
Nombre 1 noter le temps réaliser par
deséries chaque groupe dans chague
Repos tour .
entre les
séries
S Z Leretour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. AR
Z v X
(T -_
[T E S



MODULE

adaptation des réponses motrices
en fonction des changements des
situations .

OoTI

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronomeétre ou une
montre et un sifflet
L’¢éleve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

2ac Athlétisme Course en durée 6 37

courir 2 séries (3x2 min) en long-long a 90% de sa VMA sur une peste de 200m pour développer sa puissance aérobie

" CRITERE DE
W BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REUSSITE SCHEMATISATION
S 3 REALISATION
[a] o
Entrer I’éléve dans le cadre © Vérification de la tenue et ’absence o Adapter son allure Augmentation de
d < dela legon. o Echauffement G : course + mobilisation articulaire + inspirer ; suivant Peffort a la FC
£ B, - Etirements musculaires birer froct - sueur T 1 1 1]
€ Y preparer le corps a Peffort | prgsenter aux éléves objectif de la lecon. EXpire effectuer N
11 o et éviter les blessures. s’étirer a 12
g g fond. Exécuter bien les 1 114,
g z exercices
- b
Réaliser des séries d’effort ~ Selon les données du T.O. (VMA) on divise la classe en  Eviter le contacte Ne chercher pas de surpassel Terminé la durée
dans un temps donné des groupes de niveau, chaque groupe ’trava”le ases corporel avec autre | mais de Réguler le rythme d¢ programmée i%ﬁf;‘:_a—_\r\ilf
propres capacités et selon les L ) it
Tem PS 2 P pour éviter le risque d¢ chaque tour
&’ effort min données du tableau.
Chaque groupe a un tomber Respecter le 1: ué
% de 90% que group ‘ rythme jusqu’a }fﬁ T~ %;
VMA responsable de chronometre Adapter le rythme e teea e 3 =N
w qui gére la vitesse du groupe . respiratoire en fonction ot of o1 %o 3.
S = Nombre 3 . \ . Eviter le parole pour ne dall d
g€ £ pour arriver a courir avec . allure de course
. & de méme rythme. Tout en pas Fatigue
< 2 repetitions régulant toujours le rythme ) o .
M S Repos 2 » essayer de gérer Récupération active sous
i p ] d’un tour en se basent sur le Peffort sans
2 entre les | Min | tableau d’allure. Les éléves regarder au forme de marche
repetition qui ne courent pas doivent chronomeétre
Nombre 2 noter le temps realiser par
deséries chaque groupe dans chaque
Repos 4q tour .
entre les min
séries
= g’ Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. AN
(T
T N



MODULE

adaptation des réponses motrices
en fonction des changements des

situations .
oTI

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

DUREE

10 2 15 min

35345 min
FONDAMENTALE

PARTIE

INTRODUCTIVE

FINAL

NIVEAU SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée, un
chronomeétre ou une montre
et un sifflet
L’¢éleve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

FAMILLE APS

2ac Athlétisme Course en durée 7 37

courir 2 séries (5x1.30min) en long-long a 95 % de sa VMA sur une peste de 200m pour développer sa puissance aérobie.

CRITERE DE
BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITEREDE | prucsiTE SCHEMATISATION
REALISATION
Entrer I’éléve dans le cadre © Vérification de la tenue et I’absence o Adapter son allure Augmentation de
de la legon. . Ecgt?ygrﬁgigtm%s'cﬁg{?g; mobilisation articulaire inspirer ; suivant Peffort a la FC t
. X es . " ~ sueur 1T 111
préparer le corps a Peffort  presenter aux éleves Pobjectif de 1a lecon. expirer s’étirer effectuer sueu S
et éviter les blessures. a fond. 1z
Exécuter bien les 1T 114,
exercices T
Selon les données du T.O. (VMA) on divise la Eviter le contacte Ne chercher pas de surpassel Terminé la durée
Ré:ﬁser des sériez d’effort classe en des groupes de nlveé}lll, chaque groupe corporel avec 'autre mais de Réguler le rythme d¢ programmée Tafhe A
ans un temps donné travaille & ses propres it
P Temps 1.30 capacités et Se?onples pour éviter le risque de chaque tour
d’effort min . .
% de 95% données du tableau. tomber Respecter le 3 S &
0 (] N . 2 1 .
VMA Chaque groupe a un Adapter le rythme ::;?:(:J:Zﬂ::e Biaks N
responsable de Eviter le parole Bour ne respiratoire en fonction ot of o1 %o 3.
Nombre |5 chronométre qui gére la parole d'allure de course
d? o vitesse du groupe pour pas Fatigue
repetitions arriver a courir avec Récupération acti
Repos 130 méme rythme. Tout en essayer de gérer Peffort ectiperation active sous
entre les min régulant toujours le sans regarder au forme de marche
répétition rythme d’un tour en se chronométré
Nombre 2 basent sur le tableau
deséries d’allure. Les éléves qui
Repos 5 ne courent pas doivent
entre les noter le temps réaliser par
séries chaque groupe dans
chaque tour .
Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. oA
L3



MODULE

adaptation des réponses motrices
en fonction des changements des
situations .

OoTI

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

BUT

DUREE
PARTIE

Entrer I’éleve dans le
cadre de la legon.

et éviter les blessures.

10 3 15 min
INTRODUCTIVE

Courir des séries d’effort
dans un temps et distance
données

35 a 45 min
FONDAMENTALE

5a10
FINALE

NIVEAU FAMILLE

2ac Athlétisme

APS SEANCE EFFECTIVE

Course en durée 8 37

MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronometre ou une
montre et un sifflet

L’¢leve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

courir 2 séries (7x30s) en court-court a 100 % de sa VMA, pour développer sa puissance aérobie

DISCRIPTION

e Vérification de la tenue et l’abse_n_ce ]
e Echauffement G : course + mobilisation
articulaire + Etirements musculaires

préparer le corps a I'effort prggenter aux éleves I’objectif de la legon.

Les éleves vont Travailler par
groupes des niveau de VMA en se

basent sur les données

30
Temps * | du tableau.
d’effort Chaque groupe va courir
% de 100 | o dl?réegprogFr)ammée
VMA %

dans un distance qui
Nombre |7 correspondant & son
de allure. (tableau d’allure)

répétitions Chagque groupe a un
Repos 30s | responsable de
entre les chronométre qui gére la

répétition vitesse du groupe pour

Nombre 2 arriver a courir avec

deséries méme rythme
Repos 4

entre les min

séries

Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance.

CRITERE DE

CONSIGNES REUSSITE

CRITERE DE
REALISATION

Adapter son allure
suivant I'effort a
effectuer

laFC
- sueur

inspirer ; expirer
s’étirer a fond.

Exécuter bien les
exercices

Eviter le contacte

corporel avec I'autre mais de Réguler le rythme d¢ programmée

pour éviter le risque de tombe chaque tour

Respecter le
rythme jusqu’a

Eviter le parole pour ne R
P P la fin du course

Adapter le rythme
respiratoire en fonction

as Fatigue
P J d’allure de course

récupération passive
entre les répétitions, ete
récupération active entre
les séries

Augmentation de

Ne chercher pas de surpassel Terminé la durée

SCHEMATISATION
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MODULE

adaptation des réponses motrices en
fonction des changements des
situations .

OoTI

OTC

NIVEAU SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronomeétre ou une
montre et un sifflet
L’¢éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations coordonnées et
organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles
Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

FAMILLE APS

2ac Athlétisme Course en durée 9 37

OBJECTIF DE LA SEANCE

courir 2 séries (10x30s+7x30s) en court-court a 105% de sa VMA, pour développer sa puissance aérobie.

CRITERE DE
w B BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REUSSITE SCHEMATISATION
 a REALISATION
(=] Q
Entrer I’éléve dans le cadre de la ® Vérification de la tenue et ’absence Adapter son allure suivant  Augmentation de
'illet;on. o Echauffement G : course + mobilisation inspirer ; Peffort 3 effectuer la FC
£ B - articulaire + Etirements musculaires - - sueur r 1 1 3% 1
€ tpreparer le corps a Peffort et Présenter aux éléves 1’objectif de la lecon. i expirer i . . .
L1 céviter les blessures. s’étirer a fond. Exécuter bien les exercices 11
@ § L1 111,
S E
<
3 N
Courir des séries d’effort dans un Les éléves vont Travailler par Eviter le contacte Ne chercher pas de surpasser = Terminé la durée
temps et distance données groupes des niveau de VMA en se corporel avec I'autre mais de Réguler le rythme de | programmée ]
basent sur les *
Tem ps 30s données du pour éviter le risque de = chaque tour ﬂ%’(*‘.
9 R
d’effort tableau. tomber Respecter le 3\5}:*-
% de 105% Chaque rythme jusqu’a LERNS
VMA . Adapter le rythme la fin du course arid
— groupe va Eviter le parole pour ne respiratoire en fonction LEILES
P ; Nombre 1 ser:le’d.e courir la durée ) d’allure de course
=i de 10Reépétions programmée pas Fatigue
n g répétitions | 1 sériede dans un récupération passive entre
S sz L sgmas
7 Répétions - . les répétitions, Et
g 2 Nombre P distance qui i
n ¢ L récupération active entre les
M 2 deséries correspondant séries
d Repos 308 a son allure.
entre les (tableau
répétition d’allure)
Repos 4 min Chaque groupe
entre les aun
séries responsat?le de
chronometre
qui gére la vitesse du groupe pour
arriver a courir avec méme rythme
i =Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. A
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MODULE NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL
adaptation des réponses motrices
en fonction des changements des un chronomeétre ou une
situations . montre et un sifflet
oTI L’éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations

coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles
Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

Une piste 200 m balisée,

2ac Athlétisme Course en durée 10 37

OTC

OBJECTIE DE LA SEANCE courir 2 séries (10x20s) en court-court a 110 % de sa VMA, pour développer sa puissance aérobie

w CRITERE DE
W= BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REUSSITE SCHEMATISATION
£ °<‘ REALISATION
[=] o
d > Entrer ’éléve dans le cadre * \éé?]iﬁc%tion dte(l;a tenue et l’abste)s_l;_ce y Adapter son allure suivant Augmentation de 1 1 111
= F e Echauffement G : course + mobilisation ineni . i ’ 3 la FC
f’ 3 de,Ia leon. - articulaire + Etirements musculaires Ins,E)l.rer ’ e;(pl:’ler Veffort a effectuer . eur 2 oxoT o1y
— § preparer le corps a Peffort  présenter aux éleves I’objectif de la legon. s°ctirer a fond. i . . 1 11 1,
@ = et éviter les blessures. Exécuter bien les exercices
o E EN
- Z
Les éleves vont Travailler par Eviter le contacte Ne chercher pas de surpasser Terminé la durée
gourir des séries :’effort groupes des niveau de VMA en se corporel avec I'autre mais de Réguler le rythme de | programmée
ans un temps et distance basent sur les i
d . Temps 20s , pour éviter le risque de chaque ﬁ’{ &
onnees d’effort données du tableau. 1228
ellor Chaque groupe va tomber tour Respecter le .1!}:’“
% de 110 ; ; rythme jusqu’a LRRNE
. courir la durée " X
w VMA % 4 la fin du course al)d
c 4 programmée dans un . $1722
= g Nombre 10 di . Eviter le parole pour ne Adapter le rythme
€ = de Istance qui . as Fatigue respiratoire en fonction
Q E v correspondant ason P g d’allure de course
g repetitions allure. (tableau
mn = Repos 20s | d’allure) récupération passive entre
e entre les Chaque groupe & un les répétitions, et
répétition responsable de récupération active entre les
Nombre |2 chronométre qui gére series
deséries la vitesse du groupe
Repos 5 pour arriver a courir
entre les min | avec méme rythme
séries

5a10
FINALE

Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance.
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MODULE

adaptation des réponses motrices en

fonction des changements des situations .

oTl

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL
Une piste 200 m balisée,
un chronomeétre ou une
montre et un sifflet
L’éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations

coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles
Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

2ac Athlétisme Course en durée 11 37

courir 2 séries (12x15s) en court-court a 120% de sa VMA, pour développer sa puissance aérobie

CRITERE DE
w w BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REUSSITE SCHEMATISATION
= o REALISATION
[=] a
Entrer I’éléve dans le cadre © \ééﬂﬁcgcﬁﬂﬂ declaa tenue et l’abste)_l;_ce ] Adapter son allure suivant  Augmentation de
w e Echauffement G : course + mobilisation inepirer - ’ 5 la FC
laurt - ! inspirer a
c = de,Ia lecon. - articulaire + Etirements musculaires SpIrer; Veffort a effectuer - sueur P11 8
€ 3 [preparer le corps a Peffort et prasenter aux éleves I’objectif de la legon. i .explrer i . . .
et Q éviter les blessures. s’étirer a fond. Exécuter bien les exercices 11
o & L1 111,
S >
- b
Courir des séries d’effort dans Les éleves vont Travailler par Eviter le contacte Ne chercher pas de surpasser | Terminé la durée
un temps et distance données groupes des niveau de VMA eNse  corporel avec Fautre mais de Réguler le rythme de  programmée ,
basent sur les *
Temps 15s . pour éviter le risque de = chaque tour ﬁ’{ ’
d’effort données du tableau. 114
o Chaque groupe va tomber Respecter le i\{u :‘
% de 120 ir 1a duré rythme jusqu’a AL
o courir la duree Adapter le rythme R vy
VMA % A o A la fin du course 8]
- w programmee dans Eviter le parole pour ne respiratoire en fonction v
= < Nombre 12 un distance qui ' P P d’allure de course
0 & de correspondant ason  Pas Fatigue o ,
e s répétitions allure. (tableau recupération passive entre
Ch 2 Repos 15s | d'allure) les répétitions, et
« CZ, R récupération active entre les
e entre les Chaque groupe a un séries

répétition

Nombre 2
deséries

Repos 5
entre les min
séries

responsable de
chronométre qui
gere la vitesse du
groupe pour arriver
a courir avec méme
rythme

) E zLe retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance.



MODULE

adaptation des réponses motrices en
fonction des changements des situations .

oTl

OTC

OBJECTIF DE LA SEANCE

NIVEAU FAMILLE APS SEANCE EFFECTIVE MATEIEL

Une piste 200 m balisée,
un chronomeétre ou une
montre et un sifflet
L’éléve de la 2eme année doit pouvoir ajuster I'énergie physique et la maitriser et fournir I'effort et I'orienter pour effectuer des réalisations
coordonnées et organisées, et s'accoutumer a commander et a étre commandé pour réaliser différents roles

Pouvoir gérer les efforts et réguler le rythme en vue de parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné

2ac Athlétisme Course en durée 12 37

Séance d’évaluation: évaluer le niveau final des éléves

CRITERE DE
w w BUT DISCRIPTION CONSIGNES CRITERE DE REALISATION REUSSITE SCHEMATISATION
& &
a a
.. Entrer ’éléve dans le cadre © },/élr)ification de la tenue et Adapter son allure suivant I'effort a Augmentation de SRR
> absence ineni . ; la FC
s 5 de,Ia lecon. . Echauffement G : course + |ns,[,)|.rer » EXpITEr effectuer B AP R
€ S préparer le corps a ’effort et mobilisation articulaire + s’étirer a fond. - Sueu Ity g,
a 8 éviter les blessures. Etirements musculaires Exécuter bien les exercices
“© o Présenter aux éleéves I’objectif de bN
= 2 la legon.
courir la distance proposé Travail par 2 groupes d’éléve. Eviter le contacte Ne chercher pas de surpasser mais de Terminé la durée
dans un temps donné Un groupe en obgervation et corporel avec I'autre Réguler le rythme de chaque tour programmée
I’autre en exécution. our éviter e risaue de
En va faire deux départs : P g
- " -le premiére départ sera des tomber Adapter le rythme respiratoire en Respecter le
§ E gargons (1000m<—>3 tours fonction d’allure de course rytl_1me jusqu’a o 11
la fin du course AL
n 5 +100m) e 23
< E . , Eviter le parole pour ne g% ot ol e
© < -le deuxieme départ sera des ]
v 2 filles (600m«2tours) pas Fatigue
Qo Les observateurs remplissent des
fiches contenants les paramétres
suivants : nombre de tours,
temps des tours , temps réalisé
dans la distance proposé
Aprés en échange de roles
observateurs et coureurs
- Le retour du corps a I’état initiale relatif, et discussion sur le bilan de la séance. EE AN
.é E ;_‘u- Rty £
o 2 2
= o
(0
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tableau test navette :

PALIERS
1 ] 2 2 | | | 6 7 | 8 9 | 10 | 11 12
Vitesse Maximale Aérobie (VMA) en km/h
85 | 9 95 | | 105 | 1 115 | 12 125 | 13 | 135 14
Tableau d’allure 75% :
Tableau d’allure 80% : (\I:rl\rf/ﬁ) 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 153 '
(\mﬁ) 0 05 0 115 - 125 3 135 200m 1’30 1’25 | 1°22” 1’18 1’15’ 1’12 1037 | I’
200m 1’35 1’30 1’27 1237 1°20° 1’16 1’13 ir 400m 3 2’50” 244> 2’36” 2’30~ 224> 2°06 2
400m 3’10’ 3’ 2°54” 2°46” 2°40” 2’327 2°26” 2°22” 600m 4°30”° 4’15 4°06”° 3’54 3’45 3’36’ 3°09”’ 3’
600m 4’45 4’30 4°21” 4°09” 4’ 348" 3’39 3’33’ 800m 6’ 5240’ 5228’ 5°12°° 5 4°48° 4’12 4
800m 6’20 6’ 548" 5’327 5°20” 5°04” 4°52” 4°44”
1000m 7°30 705 | 6°50” 630" 6’15 6’ 5’157 | 5’
1000m 7’55 7°30” 7°15” 6’55 6’40 6’20 6’05 5°55”
1200m | 97307 9 8427 18" T 7367 7187 706" 1200m 9’ 8’30 | 8127 7748 730" 7127 6’18 | 6’
1400m 11’05 10°30” 10°09”° 941 9°20” 8’527 8’31 8’17 1400m 10°30”° 9°55° 9°34° 9°06°° 8°45° 8°24° 721’ 7’
1600m 12°35” 12’ 11’36 11°04 10°40” 10°08” 9°44” 9°28” 1600m 12’ 11°20 10°56” 10°24” 10’ 9°36”° 8247 8
1800m 1415 13’30 13’03 12°27” 12’ 11°24” 10°57” 10°39”
2000m 15’50 15’ 14’30 13’50 13°20” 12°40” 12°10”’ 11’50 1800m | - 12’457 12’18” 114z 11’15’ 10°48> 927 il
2200m 17°25” 16’30 | 15’577 15°13” 1440 13’56 13°23” 13’01 2000m | - | e [ eee- 13’ 12’30 12’ 10°30” | 10°
2400m 19’ 18’ 1724”7 | 16’36” 16’ 15’12 14’36” 14’127 2200m | e | |l |l | | 11337 | 11
2600m 20’35 19’30’ 18’51 18’ 17°20” 16°28” 15’49 1523
2800m | ------- 21’ 20°21” 19°23” 18’40 17’44’ 17°02” 16’34 2400m | e | e | e | o | v | T P2e36i =
4000m | meeeeem | mmeeeem | s 20’46 20” 19’ 18’15 17’45
010 ¢ I e B e e e 20’16’ 19°28” 18’56
4400m | memmeem | mmemeem | mmemeem | mmeee [ e o 2041 20007




Tableau d’allure 85% :

YMA 1 10 | 105 | 11 | 115 12 12,5 13 | 135 Tableau d’allure 90% :

(km/h) VMA

200m 1257 | 1°20” | 1177 | 137 | 1°10” | 1°07” | 105”7 1027 | |(mmy| 10 | 105 11 | 115 | 12 12,5 13 13,5

a00m | 2°50” [2°40” | 2’347 | 2267 | 2207 | 2’14” | 2’107 [2°04”| [ 200m | 17207 | 58”7 | 55”7 | 53”7 | 517 | 497 | 470 | 457

600m 4°40°° 4’ 3’51’ 3’39’ 3’30’ 3’21’ 3’15’ 3°06°’° 400m 2°40° 1’56’ 1’50’ 1’46’ 1’42 1’38’ 1’34’ 1’30’

800m 5)05)) 5)20)) 5,08” 4’52” 4’4099 4’2899 4’2033 4’0833 600m 4, 2,54,, 2,45,, 2,39,, 2,33,, 2,27,, 2,21,, 2,15,,

lOOOm 6)30)) 6)40)) 6’25” 6,05” 5’50” 5’35” 5’2533 5’1033 800m 5,20,, 3,52,, 3,40,, 3,32,, 3,24,, 3’16” 3’08” 3’

1200m | 920" | 8 | 7427 | 718" | 7 642 | 630" [6’12”| [1000m | -~ 450" | 47357 | 4257 | 4’157 | 47057 | 3557 | 3°45”
1400m | ween | oo 8597 | 8317 | 8107 | 749”7 | 735" [ 7147 | [ 1200m | —mr 5487 | 5730 | 57187 | 5°06” | 4’547 | 442”7 | 4'30”
1600M | weew | coeoen 8’56” | 8’407 [8°16”| [1400m | —em | soem | semm | seem | oo 5437 | 5297 | 5'15”

Tableau d’allure 95% :
VMA
(km/h) 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 13,5
200m | 1’16 | 1°12>° | 1°09”’ | 1°06>° | 1°03”° 1’ 57’ 56’
400m 2’32” 2)24)) 2)18)) 2’12” 2’06” 2’ 1’54” 1’52”
600m 3’48 | 3°36°° | 3°27”° | 3’18’ | 3°09” 3’ 2’51’ 2’48’
800om | T=== | EESESS | TOEEN | EERES | BOSESS | SRR 3’48 3°54”

distance parcourir pour 30 s et une intensité de 110% VMA
VMA (km/h) 10 |105] 11 | 115 | 12 | 125 | 13 13,5

Distance
parcourir en (m) 83m | 87m | 9Im | 95m | 99m | 104m | 108m | 112m

distance parcourir pour 30 s et une intensité de 105% VMA
VMA (km/h) 10 |105| 11 | 115 | 12 | 125 | 13 13,5

Distance
parcourir en (m) 92m | 96m | 100m | 104m | 108m | 112m | 116m | 120 m




distance parcourir pour 20 s et une intensité de 110% VMA

distance parcourir pour 15 s et une intensité de 120% VMA

VMA (km/h) 10 |10,5) 11 | 115 | 12 | 125 | 13 13,5 VMA (km/h) 10 |10,5] 11 | 115 | 12 | 125 | 13 13,5
Distance Distance
parcourir en (m) 6Ilm | 64m | 67m | 70m | 72m | 75m | 78m | 81 m parcourir en (m) 46m | 48m | 50m | 52m | 55m | 57/m | 59m | 61m




