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LA COMPETENCE ATTENDUE
(NIVEAU 3)

aPour produire et identifier
des effets immediats sur
[’organisme en fonction
d’un mobile d’agir, moduler
I’intensite et la durée de sa
course, en rapport avec une




MODULER L’INTENSITE ET LA
DUREE...

& Réaliser des courses a differentes allures (% VMA)
a partir de reperes exterieurs

% Faire varier les rapports durée/intensité de
|’effort et de la récupération pour progresser
(« surprendre » le corps)

EN FONCTION D’UN MOBILE D’AGIR

& Connaitre :

> la relation a la filiere aérobie

> Lintensité de travail (% VMA ou % FC de réserve)
» La forme de travail (continu ou intermittent.)

> adaptés a |’Objectif choisi




POUR PRODUIRE ET IDENTIFIER DES
EFFETS IMMEDIATS SUR L’ORGANISME

> Expérimenter sur soi méme les
principes de |’entrainement :

« |nterioriser des sensations :

psychologique (ex : echelle RPE), respiratoire,
musculaire...

« S’en servir pour réguler ses courses
pendant sa séance

> En conservant le volume de travail prevu




EN RAPPORT AVEC UNE REFERENCE
PERSONNALISEE...

@®Reéaliser un test de VMA avec engagement

@®Connaitre :
la relation objectif visé - % VMA

le rapport avec sa FC : FC max, FC repos et
FC d’entrainement, FC récupération

>AUTO REFERENCEMENT
... pour intervenir
SUR SOI
PAR SOI
POUR SOI
MAIS AVEC L’AIDE D’AUTRUI!!




EA'CP5."UNE"PEDAGOGIE
DIFFERENCIEE DE FAIT...

=» un enseignement individualise:

@ sur les choix (objectif, forme de travail, duree
et intensite...)

® Un guidage sur la détermination et ’evolution du
projet

® Sur les conseils d’entrainement et les
questionnement des éleves

=» Cahier de suivi d’entrainement:
- Apprendre a identifier et exprimer un ressenti
- Document de mise en projet

- ... c’est donc une relation privilégiée avec
chaque eleve




MISE EN PROJET AVEC UN DISPOSITIF
MATERIEL FONCTIONNEL

@ Différents dispositifs possibles dans un cycle
Course en aller -retour ?
Course autour d’un parcours ?




LOGIQUE D’ORGANISATION D’UN
CYCLE

@Démarche pour Uéeleve : les 3 « C »

> Connaitre
> Comprendre
> Choisir

® Nécessite de determiner la
référence personnalisée a la 1¢
seance.




OREANISAFION B UN €L
NIVEAU 3 - L1 a L 6, APRES TEST VMA

Le cycle peut viser 2 ou 3 objectifs

2 séances
Objectif 3 :

S'entrainer pour se
détendre, récupérer ou
aider a la perte de
poids

Ex :4 x 5" a 60%
entrecoupé de 4' de
récupération marchée

2 séances
Objectif 2 :

Développer une forme
optimale pour étre plus
efficace dans une autre
activité sportive ou
pour se sentir plus fort

Ex:5x3“+RA3:
3'a90% R trot. 3’
3'a100% RA (2'+ 17)
3'a 105% RA (1 +1+1)
3'a 100% RA mar.3'
3'a 95%.

La 2de séance de chaque objectif :
Séance proposeée par le prof entierement ou partiellement.

2 séances

Objectif 1 :
préparation d'un projet
sportif de type une
distance donnée dans le
temps le plus court
possible

Ex : préparation a un 10
kms

3 x 7'30" a lallure visée,
départ toutes les 10°

Conseils d’entrainement et de diététique en lien avec l’objectif

choisi




CONSTRUCTION DU PROJET
PERSONNIEL D" ENTRAINEMIEN T

DETERMINATION DU v AFFINEMENT DU EVALUATION
MOBILE PERSO PROJET PERSO

... ET NAISSANCE >Vers + de précision:

D’UN 1ER PROJET quoi? Pourquoi?

> Choix de l’objectif »Cohérence entre
»Choix de la les différents choix
méthode et justifications
d’entrainement

»Jouer sur les

> 1¢" bilan de parametres <« SRIR »
séance... régulations
envisagées? >PREPARER

L’EVALUATION (fiche
d’entrainement)




2 Un projet
=»Des choix effectués et justifiés

= Un bilan de séance (écart
prévu/réalisé, sensations, perspectives...)

... effectués par ’éleve

1 Sa Reéalisation
=>L’écart entre le prévu et le réalisé
= L’adaptation aux possibilités réelles




MERCI DE VOTRE
ATTENTION




