CP 1 : Reéaliser une performance motrice
maximale mesurable a une échéance donnée

Course de Demi-fond

Niveau de compétence attendu : 3

Classe de Premieére

Ce qui se traduit par

Compétence attendue CMS visées:
Pour produire la meilleure performance OO0 cMms1
sur une série de courses, se préparer et

répartir son effort grace a une gestion O cms2
raisonnée et efficace de ses ressources O cms3

et savoir allure est anticipée.

CMSI1 ETCMS3: SINVESTIR DANS CHAQUE APSA POUR CONSTRUIRE UN PROJET INDIVIDUEL

ADAPTE

1-ECHAUFFEMENT ET RECUPERATION AUTONOMES ET ADAPTEES 2-INVESTISSEMENT DANS LA CONSTRUCTION D'UN

PROJET PERSONNEL

CMS2: PARTICIPATION AU FONCTIONNEMENT COLLECTIF DE FACON AUTONOME
1-GESTION DU MATERIEL 2- TENUE DES DIFFERENTS ROLES SOCIAUX 3- COMPORTEMENT AUTONOME ET

RESPONSABLE
Connaissances Capacités Attitudes
Sur 'APSA Savoir-faire en action En direction de soi
O Lalogique de l'activité (organisation, sens). O Gérer ses ressources pour étre le plus performant. | O rPéepngt\i/Sr:e;;(;uarCS?Opgtregslze?uanme de travail, la
H It;%smdéocr;r:](?gjeasn.a:%rg:quunecsé EQ?IdSig)cl]?Jgelq\L;:/’lsAetfiliéres O Maitriser des allures a différents pourcentages de sa | [0 Geére correctement 'ensemble de la course
énergétiques répport intensité/durée ’récupération VMA et les maintenir sur des durées precises. (importance de la récuperation, de
O Les prin_cipes_ _d’ef_ficacité : foulée (amplitude),ApIacement . rBelggiz;g::gg‘pour garantir lefficacité des échanges - :;)hg;c?r:ﬁt:ttigg'su%er un projet personnel
(rje?sb?r:?i?ﬁ utilisation des segments libres, relachement, O Adapter le mode de récupération (passive, active) Jentrainerment.
COUFI)’SG 3 1a corde. . aux efforts effectués, aux effets recherchés. O Apprécier I'efficacité de ses actions a partir des
observations et des résultats.
Sur sa propre activité Savoir-faire pour aider aux apprentissages
O Les principes d’un échauffement général et spécifique g gechtau_ffer t réqul it en fonction d En direction d’autrui
O Les repéres sur soi : attitude en course, appuis, foulées, ) ?FS ruire etregu e(; son projet en Ong lon aes
VNIA fyhme cadiaque (pulaons par i, avan, | [ICAEUS s 20, de s eseen s | o Respecer s partenares
pendant et aprés I'effort), différentes allures de course O ¢ il rtenai P | tp ' O Développer un esprit d'entraide pour les faire
(référées a un pourcentage de VMA). in?;r?;alé(;ei;iligsp?a Egﬂﬁnﬁz%rcee?inzrlgpsou sur progresser.
O Les repéres ressentis pendant et aprés I'effort : ’ 5 i
essouf?lement, p p lattitude de course et la gestion de la course). O Assumer les réles sociaux (observateur,...)
fatigue musculaire, ...
O Son niveau de performance, son record, sa gestion

optimale de course (stratégie).







