PRESENTATION D'UNE ACTIVITE

DEFINITION DE 'APSA
Utiliser la course pour viser un objectif lié anltestien et au développement de soi

COMPETENCE ATTENDUE
(Dans ses aspects moteetsnéthodologiques)
Concevoir et mettre en ceuvre un projet d’entraimgipersonnalisé adapté a un contexte de vie phgg
et en rapport avec des effets différés attendusofgen terme).

NIVEAU 2 :
Classe du cycle
terminal LEGT

PRINCIPE d’ELABORATION DE L’EPREUVE :

Le candidat réalise la séance qu'il a construiteuse fiche
en relation avec le mobile qu’il a choisi. Il y igde les
temps et les intensités de course et de récupermrti¢cm/h.
Puis, a l'issue de sa séance et en relation asec le
informations externes (co-évaluateur) et intersesgations)
il effectue une analyse de sa séance.

OUTIL DE REFERENCE PERSONNELLE
Test VMA a choisir parmi les différents tests disiides
(Vaméval, Léger-Boucher, Trouillon-Janin : 10 xs&e
entrecoupées de 15 sec de récupération)

CONNAISSANCES A ACQUERIR SUR LES EFFETS, SUR SOI, [E LACTIVITE (& déterminer)

PANELS DE SEQUENCES, EN FONCTION DES MOBILES (Intensité, récupération...)

Principe : multiplier les expériences permettant a I'éléeemettre en relation les intensités de coursajueses d’effort, les
formes et durées de récupération, les ressentigraterme.

- OUTILS D’AUTO OU CO-EVALUATION FORMATIVE (par exemple : grilles effets-causes)
Les items repris dans la grille sont : motricigéfdulée), la respiration, sensation de fatigusgdence cardiaque, aspect
cognitif (émettre des hypothéses et réagir paragdgpun temps de passage...)

- OUTILS D’EVALUATION SOMMATIVE

Contraintes réglementaires

* Au préalable, I'éléve communique a son binbmatet co-évaluateurs son projet d’entrainement extioel avec son
objectif choisi (cf. principes d’élaboration degdi&uve)

*L’épreuve dure 30 minutes.

*Un signal sonore est donné toutes les minutes.

*Durant ce laps de temps, I'éléve réalise sa séaogmrenant au minimum 3 changements d’allure (dioalkures au
minimumpas forcément différentes

*|| doit concevoir sa séance avec des durées disfet de récupérations qui seront des multiplaselminute.

*|| peut étre aidé par un bindme qui lui rappelte projet mais ne peut I'aider a réguler son al{lge signaux sonores seuls
servent de régulateurs d'allure)

* L'un des co-évaluateurs peut vérifier les évelsuktcalages d’'arrivée a la balise de référencec(eme tolérance de 5
metres d’avance ou de retard).

*A lissue de la séance, I'éléve effectue une asmlfaisant état de ses sensations, de ses comuaissm matiére
d’entrainement et de diététique de I'effort. lll@itiades relations entre la séance prévue et lacgéaalisée, les régulations
éventuelles effectuées, le travail envisagé pourquivre I'entrainement vers I'objectif choisi.
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FORMES DE TRAVAIL (types de taches, de groupes, architecture du cyakmning des thémes des leconsligée est
d'utiliser différents lieux, différentes formes ttavail, différentes formes de groupements pouedter I'éléve de son effor
(se concentrer sur des aspects techniques, deat&sp courir & plusieurs avec un liévre qui peutrrer, un lievre qui
perturbe et oblige a se centrer sur soi).

t

Contenu envisageable d’'un cycle

Séance 1 Estimation VMA et FC au repos, aprés échaufferregmtes test, 5mn aprés test.
Echauffement : 3mn de course lgmiés on augmente trés légérement I'intensitésum, puis sur 5 mn
Test
Récupération (marche)

Séance 2 Tester une séance type d’entrainement poundttele mobile 3 « détente, récupération, aidepitte de poids »
Exemple d’entrainement :
3 fois 5 mn a 70%lifois 4mn a 60% puis 3 fois 5 mn a 70%,
Récupération de 1mn30 en marche pour a un point ou plot de départ identifié.

Séance 3 Tester une séance type d’entrainement poundttele mobile 2 « développer un état de santégEnfcontinue »

Exemple d’entrainement : 4 mro&Arécupération : 30 sec de marche) puis 3 mr¥a @8cupération : 1 mn de
marche rapide) puis 2 fois 2 mn a 90% (récupératbmn) puis 2 fois 1 mn a 100% (récupératiormractive puis 30"
passive) puis 5 mn a 60%.

Séance 4 Tester une séance type d’entrainement poundtieie mobile k accompagner un objectif sportif en rapport
avec des échéances, c’'est-a-dire maintenir sa Vidéngplus haut niveauoeu reprendre une séance pour atteindre I'obje
2 ou 3.

Tenir différents réles dans un gr@@mener, suivre, courir au milieu, s’en dégpger

Exemple d’entrainement : 3 fois 8 &B80% (récupération : 1 mn) puis 3 fois 3 mn % YBEcupération : 1 mn)
puis 6 mn a 70%.

Séances 5, 6, 7,:8 'enseignant guide I'éleve dans la constructiamdentrainement en fonction du mobile choisi @n lu
précisant les intensités et/ou les distances @peret/ou les temps de récupérations.
Le temps de travail total ser&B8emn au minimum (récupération active comprise)

Cf. Document : Mobiles d’'agir.
Cf : Document : Aide a la construction de I'entegirent.

Séance 9 ou 10Evaluation selon le protocole prévu par la fiGtae.
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