Cycle 3 : Progression EPS

Produire une performance maximale mesurable à une échéance donnée

Athlétisme : la course d’endurance 
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Courir sur un temps donné en ajustant sa vitesse pour ne pas être essoufflé.





Réduire le nombre d’étapes marchées sur un temps ou une distance donnée. ( 8 à 12 min)
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Courir à allure régulière en aisance respiratoire, à l’aide de repères visuels ou sonores puis sans repères dans un environnement contextualité.





Gérer sa course sur une durée de 10 à 15 min.





Se fixer un contrat de course à chaque  séance établi à partir d’une évaluation diagnostique et le réaliser.�



Courir à allure régulière en aisance respiratoire, à l’aide de repères visuels ou sonores puis sans repères dans un environnement contextualité.





Gérer sa course sur une durée de 20 min.





Réaliser la meilleure performance possible  dans un enchainement de 2 courses différentes : 6 minutes puis 9 minutes en maîtrisant différentes allures adaptées à la durée et à sa VMA.





Établir un projet de performance et le réussir à 1 km/ h près.
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