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Niveau 3 : pour produire la

meilleure performance sur une série
de courses, se préparer et répartir son
effort grâce à une gestion raisonnée

de ses ressources.
Niveau 4 : pour

produire la meilleure performance,
se préparer et récupérer

efficacement de l'effort sur une série
de courses dont l'allure est

anticipée.

Pour produire la
meilleure performance sur une série de courses

Quels repères donner à l'élève pour
savoir s'il est à son maximum sur la

série, pour savoir s'il est
véritablement rentré dans une

activité de performance ?

Etre performant sur plusieurs courses = recherche d'un compromis entre :
- si je suis trop sur la performance, je risque de ne pas finir mes courses ou de réaliser une mauvaise performance sur une des courses.

- si je suis trop sur la gestion, je vais réaliser mes courses mais mon niveau de performance ne sera pas optimal.

Repartir son effort et gérer ses ressources

Entre les courses Au sein de la course

Quels repères
pendant la course ?

Utilisation  du
temps de passage

Internes

Se fixer une stratégie de course

Repères communs avec d'autres
APSA de la même CP ?

Se préparer

Avant l'épreuve

- Alimentation
- Sommeil

- Concentration

Pendant l'épreuve
- Hydratation

- Tenue adaptée aux
conditions climatiques

Echauffement

- Mise en route cardio-vasculaire : 6 à 8'
- Gammes

- Accélérations
- Travail de l'allure

Gérer cet échauffement dans le temps
imparti, pour éventuellement être noté, mais

surtout pour...

Degré
d'autonomie de

l'élève ?

Quels choix l'élève peut-il faire
dans ce que je lui propose et/ou dans ce qu'il connaît déjà ?

Identifier la
forme du jour

... être performant

Récupérer

Se préparer aux
efforts qui vont suivre pour...

... rester performant durant la série de courses

Se maintenir échauffé, sans
entamer ses ressources, pour

éliminer l'acide lactique

Alternance de marches et
de courses légères

Anticipation de l'allure

Travail de l'allure
durant l'échauffement

Prise en compte de
la forme du jour pour...

Se fixer une stratégie de course

Partir vite et terminer comme je peux

Partir plus doucement et se fixer
un moment pour accélérer

Utiliser le temps de passage
pour adapter la stratégie

... réaliser la meilleure
performance aujourd'hui

Pour
éventuellement
l'annoncer (N4)

CP 1 : REALISER UNE PERFORMANCE
MOTRICE MAXIMALE MESURABLE A

UNE ECHEANCE DONNEE

Autres APSA de
la même CP ou pas...

Points communs sur
lesquels prendre appui

Aider l'élève à selectionner les aspects
pertinents pour faciliter l'interprétation

de la situation (REY ; 2014)
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