
ETAPE 3
SEQUENCE N°  1         
 TRAITEMENT DIDACTIQUE SYNTHETIQUE  ET CONTEXTUALISÉ DE L’APSA : BIATHLON EN BINÔME  (Demi-Fond/Vortex)   

	ANALYSE EN LIEN AVEC LES PROGRAMMES
	ANALYSE EN LIEN AVEC LES PROJETS
	ANALYSE EN LIEN AVEC L’APSA et la prise en compte des deux autres analyses



	CHAMP N° 1               NIVEAU DE CLASSE :    5ème       CYCLE 4                            DUREE : 2h

	PROJET DE CLASSE au regard des besoins et différents projets

	Etablissement rural avec des élèves motivés, attentifs et socialement favorisés
Besoins en 5 ème  : Réfléchir avec  rigueur
Axe du projet d’établissement retenus :
Développer la réussite de tous par un travail réflexif
Axe du projet d’EPS retenus : 
Développer la réflexion et la compréhension des apprentissages  autour de l’action

	CHOIX Programmatiques prioritaires ( compétences du S4C  et des attendus de fin de cycle ) pour cette séquence

	Domaine(s) du S4C (en soulignées celles évaluées
	D1 C4: acquérir des techniques spécifiques pour améliorer son efficience

D1 C4 : s'engager de programme de préparation individuelle et collective

D2 /D5 : construire et mettre en œuvre des projets individuelle ou collective

D4 : connaître et utiliser des indicateurs objectifs pour caractériser l'effort


	

Compétences Travaillées pendant la séquence ( CG) et (soulignées celles évaluées)
	Mobiliser, en les optimisant, ses ressources pour réaliser la meilleure performance possible à une échéance donnée.
Se préparer à l’effort et s’entrainer pour progresser et se dépasser.
Utiliser des repères extérieurs et des indicateurs physiques pour contrôler son déplacement et l’allure de son effort.
Prendre en compte des mesures relatives à ses performances ou à celles des autres pour ajuster un programme de préparation.

	



Compétences visées pendant la séquence ( CT)  ( en soulignées celles évaluées
	· Acquérir des techniques spécifiques pour améliorer son efficience. 
Répéter un geste sportif pour le stabiliser et le rendre plus efficace. 
Prendre et assumer des responsabilités au sein d’un collectif pour réaliser un projet ou remplir  un contrat. 
Connaître et utiliser des indicateurs objectifs pour caractériser l’effort physique. 
Adapter l’intensité de son engagement physique à ses possibilités 
S’approprier, exploiter et savoir expliquer les principes d’efficacité d’un geste technique. 

	

Les Attendus de fin de cycle à valider (en soulignées celles évaluées)
	· Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure performance dans au moins deux familles athlétiques 
· S’engager dans un programme de préparation individuel et  collectif. 
· Planifier et réaliser une épreuve combinée 
· S’échauffer avant un effort



	CHOIX pédagogiques prioritaires retenus issus au regard des besoins des élèves

	Mettre des binômes par niveau de VMA ( 1er avec dernier, 2ème et dernier )
Mettre les élèves très tôt dans des phases d’autonomie

	Conduite(s) initiale(s) dans l’APSA

	Des coureurs et des lanceurs qui  travaillent seuls et qui ne  se connaissent pas ne leur permettant de ne produire que des performances aléatoires et non efficientes

	Conduite(s) finale(s) visée(s) 

	Des coureurs et des lanceurs qui s’entraident, qui connaissent leurs capacités et travaillant en autonomie leur permettant d’établir un projet individuel et  commun le plus performant possible

	Découpage de la Séquence d’enseignement en thème(s) d’étude ( T.E )

	Séance 1
	Séance 2
	Séance 3
	Séance 4
	Séance 5
	Séance 6
	Séance 7
	Séance 8
	Séance 9

	Explication de la SC
Test de lancer max
Test VMA
Relai à deux sur courses courtes
	Echauffement guidée en binôme
Travail sur la prise du vortex et  la course  d’élan 
Proposer la SC avec deux courses imposées de 400 et 1200m et deux lancers 
	Echauffement guidé  en binôme 
Travail sur le chemin de lancement au vortex
Travail la mise en projet individuel des courses ( faire 3 les courses enchaînées avec 1mn de récupération 
Mise en projet sur deux courses
Test de lancer max
Travail sur les étirements et la récupération
	Echauffement semi-autonome en binôme
Travail sur la vitesse de rotation des épaules au lancer
Mise en place de la SC avec un parcours de course imposé par l’enseignant
Test de lancer Max

	Echauffement semi-autonome en binôme
Travail sur la mise en projet des temps de course / exploitation du% de VMA et lier l’état de fatigue à la performance au lancer
Travail sur les étirements et la récupération
	Echauffement semi-autonome en binôme
Mise en place de la situation complexe

	Echauffement semi-autonome en binôme
Test VMA 
Test de lancer MAX
Travail sur le lancer en répétition
	Mise en place de la Situation complexe 

	Evaluation

	Contenus d’enseignement prioritaires associés

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	connaître le vocabulaire spécifique à la course ; allure, vitesse,  VMA
connaître le vocabulaire spécifique au lancer : tenue, chemin de lancement…
connaître les consignes liés à la situation complexe
savoir interpréter les résultats pour modifier son projet de course
connaître les critères d’évaluations

	apprécier son état de fatigue pour réguler son allure
prendre des informations proprioceptifs ( appuis plantaires, état de fatigue…) en réduisant les repères extérieurs.
établir un projet cohérent au regard de ses propres ressources
courir avec une allure prédéfinie
lancer avec précision
	savoir évaluer et aider son camarade pour qu’il progresse
se permettre de donner des conseils et accepter d'en recevoir
apporter un jugement objectif sur la course d’un camarade
[bookmark: _GoBack]de donner des informations en vitesse horaire à partir des feuilles d’observation

	Fil(s) Rouge(s) de la séquence

	Travail à 2 ( coaching, aide…)
Travail de mise en projets de course
Travail d’exploitation de VMA
Travail Technique pour un lancer axial de précision

	Situation Complexe

	Chaque BINOME  doit  un total de 14 tours de 400 mètres à deux. Les binômes sont créés en fonction des VMA. Le 1er avec le dernier, le 2ème avec l’avant dernier, le 3ème avec l’antépénultième…etc…
Chaque coureur doit courir au minimum 6 tours en 3 courses 
L’ordre des courses est défini en début d’épreuve par le binôme avec pour seul imposé terminer par un 1200m. Chaque coureur peut faire une course de 1, 2 ou 3 tours.
Chaque coureur devra annoncer son temps pour chaque course réalisée et s’en approcher au plus près.
Chaque coureur doit faire au minimum 2 courses d’une distance différente dont le 1200 imposé pour évaluer une course commune sur l’exploitation de sa VMA
L’élève doit  obligatoirement prendre son  pouls au début de chaque phase de récupération  ( avant son lancer ) pour vérifier son état de fatigue ( Echelle de borg possible ) puis lancer son vortex.
Chaque élève fera un test de lancer maximum permettant de déterminer sa zone cible à atteindre
Après chaque course, le coureur effectue un lancer qui, en fonction du résultat, l’oblige à faire 2 boucles de pénalité avant que son partenaire puisse partir. Nous proposons 5 cibles à atteindre  ( distance modifiables bien entendu ):
- cible 1 à 10M avec 1 m de diamètre
- cible  2 à 15m avec 1,5 m de diamètre 
- cible 3 à 20 m avec 2 m de diamètre
- cible 4 à  25 m  avec 2,5 m de diamètre
- cible 5  à 30 m avec 3 mètres de diamètres

Il peut y avoir  une performance collective avec le temps total mis par le binôme sur les 14 tours, lancer et pénalité comprise
Il peut y avoir une performance individuelle prenant en compte la vitesse ou temps  mis par chaque élève sur une ou plusieurs course.  sa course de 1200 et une maîtrise de l’exécution avec  l’exploitation maximale de sa VMA sur cette course. 

	 Une thématique d’Evaluation et la  Validation d’une compétence prioritaire du S4C et d’un attendu de fin de cycle

	
	[bookmark: RANGE!A6:G27]
· Attendu  évalué: 
· S’engager dans un programme de préparation individuel 
Compétences du S4C évalués 
D2 /D5 : construire et mettre en œuvre des projets individuels et collectifs

	Moyenne des écarts au Projet de course à moins de 0,5km/h 
	Moyenne entre 0,5 et 1km/h
	Moyenne entre 1,1 et 2km/h
	Moyenne à plus de 2 km/h
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	3 lancers réussis
	1
	 Très bonne maîtrise
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	2 lancers réussis
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	Maîtrise satisfaisante 
	 
	 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	1 lancer réussi
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	Maîtrise fragile 
	 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	0 lancer réussi 
	4
	 
	 
	 
	Maîtrise insuffisante 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	




	Proposition de la Séance 5 de la Séquence 

	Echauffement en autonomie en binôme :
Après avoir couru à allure modérée 800m, chaque binôme doit rédiger sur une fiche support le contenu de leur échauffement spécifique d’une durée de 5 MN tout compris

Travail sur la mise en projet des temps de courses lancer après un effort intense :
Chaque coureur doit réaliser 3 courses : un 400 ( 3mn de récupération ), un 800m ( 4mn30  de récupération ) et un 1200 m.   Le but est :
· d’annoncer son temps sur 400 et 800M
· d’avoir un pourcentage de VMA supérieur   sur le 1200M que sur le 800M et le plus élevé possible. 
Sur toutes les phases de récupération, lancer 6 vortex sur sa zone cible et mettre en relation les résultats des 2 premiers lancers et les 2 derniers… Est-on plus précis sur les 5/6 ou les 1 / 2 sachant que l’on est fatigué à son arrivée. Conclusion possible, ralentir à l’approche du lancer…

Travail sur les étirements et la récupération :
 Sur la fiche Echauffement/ Récupération, établir un protocole de fin de séance pour permettre une récupération plus rapide

	Participation éventuelle aux différents parcours de l’élève, EPI ou AP ?

	Parcours citoyen: 
En créant des projets de course, de lancer et travailler à deux en étant solidaire et coach

                                                                                                                          Parcours santé :
En permettant de mieux se connaître au mieux , d’élaborer un protocole d’échauffement et de récupération… 
















































	Situation COMPLEXE proposée
	

	
SEQUENCE D’APPRENTISSAGE 1 5ème 

BUT : 
MATERIEL : 
DISPOSITIF  D’EVALUATION : 
CONSIGNES :
VARIABLES: 

	

	






















