	Course demi-fond : apprentissage de l’allure


Niveau scolaire: seconde

Discipline : EPS

Compétences générales: planifier un programme de transformation quant à l’apprentissage du temps, de la vitesse.

Compétences/Ressources mises en œuvre:


Disciplinaires : 

Agir par rapport aux repères visuels (piste) et auditifs (temps de passage)

Interoceptifs (foulée, respiration, fréquence cardiaque, essoufflement)

Gérer son effort (repère / %VMA)


Transversales : 

Identifier l’activité

Gérer ses limites.

 Allier désir de pratiquer avec intérêt de réussir.

Place dans la progression:

Début de cycle;2ème ou 3ème séance.

Connaissance de sa VMA.

Déroulement de l’activité:
Choix d’un programme de travail à VMA + 1km/h (distances variées, vitesse constante)

Possibilité d’adaptation du programme en fonction de la « forme du jour » (voir flèches dans le document élève)

Document élève:
Grille programme

 Grille temps prévus/distance choisie.

Eléments d’évaluation:  
	Conditions d’évaluation
	Ce que l’on attend de l’élève
	Critères de réussite (ressources)
	Niveaux d’exigence

	2 élèves : 1 coureur, 1 chronométreur en alternance


	Respect des temps prévus

Choix lucide du programme


	Gestion des ressources bioénergétiques.

Maitrise des réactions affectives, des représentations/activité, du stress.

Connaissance de soi et des autres (solidarité, confrontation dans l’effort)


	Moins de 2 secondes des temps prévus sur les distances supérieures à 200 m,à VMA+km/h




Remarques /Motivation

L’activité est perçue comme utile, elle a du sens : allure personnalisée/%VMA

L’activité laisse le choix des stratégies, elle rend l’élève ACTEUR  de sa formation : choix du programme de travail

L’activité exige un engagement sans paraître insurmontable, l’élève se sent compétent pour l’accomplir: respect du contrat personnel réalisable.
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