
FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 2 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.
Objectifdelaséance Courir2x10minà80%delaVMAdechaquegroupeenrespectantunealluredecoursestable.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o

10à15
Augmentationcardio-vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

maintenirunrythme
decoursependant10
min.

Situation1 :Maintenirunecourseà80%delaVMA.
Déroulement :SelonlesdonnéesduT.O.(VMA)ondiviselaclasseen4groupesdeniveau,
chaquegroupetravailleàsesproprescapacités,lescoureurssoutiennentunecoursede10
minpourchaquegroupeavecuneintensitéde80%deVMAc.à.d.couriruntourde290m
dansuntempsconnuavecuntempsderécupérationde½deduréed̀exercice.Ondivisela
pisteparquatreparcourschaquegroupephysiologiqueprendun.

 PourchaquerépétitionletpsW=tpsRec.
 PourleG1 :tpsde1tours=2min25s.
 PourleG2 :tpsde1tours=1min59s.
 PourleG3 :tpsde1tours=1min37s.
 PourleG4 :tpsde1tours=1min22s.

Consigne :PrendrelaFCavantetaprèsl̀effort.

 Interdictiond’arrêt(exclusion)saufquepourlesasthmatiquesetlesobèses.

 Respirationetexpirationprofondémentrelâchementdesbraslorsdelacourse.

 Respecterlerythmedesgroupes.
Critèresderéalisation:

 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréedelacourse.

Finirlacoursesans
arrêt.

Respecterlestemps
depassage.

Courirengroupe.

fi
n 5à10 Retouraucalmeetbilan

delaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac TO chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.
Objectifdelaséance DéterminerlaVMAdesélèvesàpartird̀unTestDemi-Cooper.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,foulée

bondissants…

Elévation de la
fréquence
cardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

Détecterleniveaude
pratiqueinitialdes
élèves.

Situation1 :AvoiruneidéegénéralesurlaVMAdesélèves.
Déroulement :Legroupeclasseseradiviserendeux,groupe
observateuretl’autrecoureur.
Legroupecoureurcourtsurunepistede290menvuederéaliserune
meilleureperformance
Legroupeobservateurremplilagrilled’observation(G1)
Lesélevéschangesderôles.
Consigne :

 Eviterledépartexplosif.
Critèresderéalisation:remplirlafiched’observation

Finirlacoursesans
arrêt.

Participation à
l’organisationdela
séance.

Le respect des
tachesde chaque
groupe.

lepassagedetous
lesélèves.

fi
n

5à10 Retouraucalmeet
bilandelaséance.

Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 3 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.
Objectifdelaséance Courir2x10minà80%delaVMAdechaquegroupeenrespectantunealluredecoursestable.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

maintenirun
rythmede
coursependant
10min.

Situation1 :Maintenirunecourseà80%delaVMA.
Déroulement :SelonlesdonnéesduT.O.(VMA)ondiviselaclasseen4groupesdeniveau,chaque
groupetravailleàsesproprescapacités,lescoureurssoutiennentunecoursede10minpourchaque
groupeavecuneintensitéde80%deVMAc.à.d.couriruntourde290mdansuntempsconnuavec
untempsderécupérationde½deduréed̀exercice.Ondiviselapisteparquatreparcourschaque
groupephysiologiqueprendun.

 PourleG1 :tpsde1tours=2min25s.
 PourleG2 :tpsde1tours=1min59s.
 PourleG3 :tpsde1tours=1min37s.
 PourleG4 :tpsde1tours=1min22s.

Consigne :PrendrelaFCavantetaprèsl̀effort.

 Interdictiond’arrêt(exclusion)saufquepourlesasthmatiquesetlesobèses.

 Respirationetexpirationprofondémentrelâchementdesbraslorsdelacourse.

 Respecterlerythmedesgroupes.
Critèresderéalisation:

 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréedelacourse.

Finir la course
sansarrêt.

Respecter les
tempsdepassage.

Courirengroupe.

fi
n 5à10 Retouraucalmeetbilan

delaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC TO Mp3,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceà
sesdéfisetaccepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleet
correctepourmobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.

Objectifdelaséance Testdiagnostique:AvoiruneidéegénéralesurlaVMAdesélèvesàpartird̀unTestNavette.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
od
uc
ti
ve 10à15 Facilitél’entréedesélèves

dansl’activité

Contrôledel’absenceetdelatenue
Présentationdel’objectifdelaséance
Donnerdesprécisionssurlafaçondedéroulementdetestnavette.

Elévation de la
fréquence
cardiaque
Bonneorganisation

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

ReleverlaVMA
desélèves.

Situation1 :TestNavette
DansunTerraindeHBondiviselaclasseen4groupesquivontpasserletestl’un
aprèsl’autre,lepremiergroupepassealorsquelegroupedeuxièmeets’occupentde
l’observationauborddeladistancede20mètres.
Consigne :
Pourlesélèvesquipassentletest:Respecterlerythmedutest,bloquéàlafindela
distancede20mètresaulieudefairedesvirages,marcheràlafindutest.
Pourlesobservateurs:Signalerauprofchaqueélèvequin’arrivepasauborddela
distance,encouragerlesélèves.
Critèresderéalisation:

 remplirlafiched’observation.

Participation à
l’organisationdela
séance.

Le respect des
tachesde chaque
groupe.

lepassagedetous
lesélèves.

fi
n

5à10 Retouraucalmeet
bilandelaséance.

Relâchementetétirement,ExpliquercommentcalculerlaVMAetprésentation
d’objectifdelaséanceprochaine.

feedback



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 4 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceàsesdéfiset
accepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleetcorrectepour
mobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.
Objectifdelaséance CouriràuneallureprochedelaVMA5x3minà90%delaVMA.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

réaliserdesrépétitions
de3min5foisà90%
delaVMAdechaque
groupe.

Situation1 :Maintenirunecourserégulièreà90%delaVMA.
Déroulement :engardantlesmêmesgroupe(VMA),chaquegroupetravailleàsespropres
capacités,lescoureurssoutiennentunecoursede3minpourchaquegroupeavecune
intensitéde90%deVMAc.à.d.couriruntourde290mdansuntempsconnuavecun
tempsderécupérationde½deduréed̀exercice.Ondiviselapisteparquatreparcours
chaquegroupephysiologiqueprendun.

 PourleG1 :tpsde1tours=1min56s=1tour(s)et160mètre(s).
 PourleG2 :tpsde1tours=1min41s=1tour(s)et227mètre(s).
 PourleG3 :tpsde1tours=1min20s=2tour(s)et72mètre(s).
 PourleG4 :tpsde1tours=1min08s=2tour(s)et185mètre(s).

Consigne :PrendrelaFCavantetaprèsl̀effort.

 Interdictiond’arrêt(exclusion)saufquepourlesasthmatiquesetlesobèses.

 Respirationetexpirationprofondémentrelâchementdesbraslorsdelacourse.

 Respecterlerythmedesgroupes.
Critèresderéalisation:

 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréedelacourse.

Maintenirunecourse
régulière.

Respecterlestemps
depassage.

Courirengroupe.

fi
n

5à10 Retouraucalmeetbilan
delaséance.

Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 3 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.
Objectifdelaséance CouriràuneallureprochedesaVMA5x3minà90%delaVMA.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

Elévationdelafréquence
cardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

réaliserdes
répétitionsde3min
5foisà90%dela
VMAdechaque
groupe.

Situation1 :Maintenirunecourserégulièreà90%delaVMA.
Déroulement :engardantlesmêmesgroupe(VMA),chaquegroupetravailleàsespropres
capacités,lescoureurssoutiennentunecoursede3minpourchaquegroupeavecune
intensitéde90%deVMAc.à.d.couriruntourde290mdansuntempsconnuavecun
tempsderécupérationde½deduréed̀exercice.Ondiviselapisteparquatreparcours
chaquegroupephysiologiqueprendun.

 PourleG1 :tpsde1tours=1min56s=1tour(s)et160mètre(s).
 PourleG2 :tpsde1tours=1min41s=1tour(s)et227mètre(s).
 PourleG3 :tpsde1tours=1min20s=2tour(s)et72mètre(s).
 PourleG4 :tpsde1tours=1min08s=2tour(s)et185mètre(s).

Consigne :PrendrelaFCavantetaprèsl̀effort.

 Interdictiond’arrêt(exclusion)saufquepourlesasthmatiquesetlesobèses.

 Respirationetexpirationprofondémentrelâchementdesbraslorsdelacourse.

 Respecterlerythmedesgroupes.
Critèresderéalisation:

 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréedelacourse.

Maintenir une course
régulière.

Respecterlestempsde
passage.

Courirengroupe.



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 5 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceàsesdéfiset
accepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleetcorrectepour
mobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.
 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.
 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.

Objectifdelaséance Courir3x6minà95%delaVMAdechaquegroupenmaintenantuneallurerégulière.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

réaliserdesrépétitionsde
6minà95%delaVMA
dechaquegroupe.

Situation1 :Maintenirunecourserégulièreà95%delaVMA.
Déroulement :engardantlesmêmesgroupe(VMA),chaquegroupetravailleàsesproprescapacités,
lescoureurssoutiennentunecoursede3minpourchaquegroupeavecuneintensitéde95%deVM
Ac.à.d.couriruntourde290mdansuntempsconnuavecuntempsderécupérationde½dedurée
d̀exercice.Ondiviselapisteparquatreparcourschaquegroupephysiologiqueprendun.

 PourleG1 :tpsde1tours=1min50s=3tour(s)et80mètre(s)
 PourleG2 :tpsde1tours=1min36s=3tour(s)et222mètre(s)
 PourleG3 :tpsde1tours=1min16s=4tour(s)et217mètre(s)
 PourleG4 :tpsde1tours=1min05s=5tour(s)et165mètre(s)

Consigne :PrendrelaFCavantetaprèsl̀effort.
 Interdictiond’arrêt(exclusion)saufquepourlesasthmatiquesetlesobèses.
 Respirationetexpirationprofondémentrelâchementdesbraslorsdelacourse.
 Respecterlerythmedesgroupes.

Critèresderéalisation:
 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréedelacourse.

Finirlacoursesans
arrêt.

Respecterlestemps
depassage.

Courirengroupe.



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

fi
n 5à10 Retouraucalmeetbilan

delaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 4 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.
 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.
 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.

Objectifdelaséance Courir3x6minà95%delaVMAdechaquegroupenmaintenantuneallurerégulière.
Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

réaliserdesrépétitionsde
6minà95%delaVMA
dechaquegroupe.

Situation1 :Maintenirunecourserégulièreà95%delaVMA.
Déroulement :engardantlesmêmesgroupe(VMA),chaquegroupetravailleàsesproprescapacités,
lescoureurssoutiennentunecoursede3minpourchaquegroupeavecuneintensitéde95%deVM
Ac.à.d.couriruntourde290mdansuntempsconnuavecuntempsderécupérationde½dedurée
d̀exercice.Ondiviselapisteparquatreparcourschaquegroupephysiologiqueprendun.

 PourleG1 :tpsde1tours=1min50s=3tour(s)et80mètre(s)
 PourleG2 :tpsde1tours=1min36s=3tour(s)et222mètre(s)
 PourleG3 :tpsde1tours=1min16s=4tour(s)et217mètre(s)
 PourleG4 :tpsde1tours=1min05s=5tour(s)et165mètre(s)

Consigne :PrendrelaFCavantetaprèsl̀effort.
 Interdictiond’arrêt(exclusion)saufquepourlesasthmatiquesetlesobèses.
 Respirationetexpirationprofondémentrelâchementdesbraslorsdelacourse.
 Respecterlerythmedesgroupes.

Critèresderéalisation:
 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréedelacourse.

Finirlacoursesans
arrêt.

Respecterlestemps
depassage.

Courirengroupe.
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fi
n

5à10 Retouraucalmeetbilan
delaséance.

Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 5 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence  Améliorationdelapuissanceaérobie.

Objectifdelaséance TravailLong–Long:Courirà115%delaVMAdechaquegroupe.
Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

réaliseruneffort
intermittentà115%de
laVMAdechaque
groupe.

Situation1 :développementdelapuissanceaérobieparuntravailLong-Longà115%dela
VMA,ongardelesmêmesgroupsdeniveaulesélèvesdoiventparcourirunedistance
donnéedans4min.

 PourleG1 :770mètretpsde1tours=1min30s=2tour(s)et190mètre(s)
 PourleG2 :842mètretpsde1tours=1min23s=2tour(s)et262mètre(s)
 PourleG3 :1063mètretpsde1tours=1min05s=3tour(s)et193mètre(s)
 PourleG4 :1246mètretpsde1tours=0min56s=4tour(s)et86mètre(s)

Récupération=tempsdetravail.
Consigne:
Maintenirunealluresable,courirensemble,assurerunerécupérationactive(des
étirements),fairedestoursprécisedansletempsdonner.
Critèresderéalisation:

 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréede
lacourse.

Parcourirladistance
donnéedansletemps
prévu.

Respecterlestemps
depassage.

Courirengroupe.



FICHEDEPREPARATION

ZAKIAELGRINI LycéeSidiLhajLahbib :SIDIBIBI

fi
n 5à10 Retouraucalmeetbilan

delaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 5 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceà
sesdéfisetaccepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleet
correctepourmobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséquence  Améliorationdelapuissanceaérobie.

Objectifdelaséance TravailLong–Long:Courirà110%delaVMAdechaquegroupe.
Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

réaliseruneffort
intermittentà110%de
laVMAdechaque
groupe.

Situation1 :développementdelapuissanceaérobieparuntravailLong-Longà110%dela
VMA,ongardelesmêmesgroupsdeniveaulesélèvesdoiventparcourirunedistance
donnéedans4min.

 PourleG1 :770mètretpsde1tours=1min30s=2tour(s)et190mètre(s)
 PourleG2 :842mètretpsde1tours=1min23s=2tour(s)et262mètre(s)
 PourleG3 :1063mètretpsde1tours=1min05s=3tour(s)et193mètre(s)
 PourleG4 :1246mètretpsde1tours=0min56s=4tour(s)et86mètre(s)

Récupération=tempsdetravail.
Consigne:
Maintenirunealluresable,courirensemble,assurerunerécupérationactive(des
étirements),fairedestoursprécisedansletempsdonner.
Critèresderéalisation:

 Respecterl’alluredugroupe,mainteniruneallurestablependanttouteladuréede
lacourse.

Parcourirladistance
donnéedansletemps
prévu.

Respecterlestemps
depassage.

Courirengroupe.



FICHEDEPREPARATION
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fi
n 5à10 Retouraucalmeetbilan

delaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 6 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceà
sesdéfisetaccepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleet
correctepourmobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséquence  Améliorationdelapuissanceaérobie.

Objectifdelaséance TravailCourt–Court:Courir3x(10x15-15)à120%delaVMAdechaquegroupe.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,foulée

bondissants…

Elévation de la
fréquencecardiaque.
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F
on
da
m
en
ta
le

30à35

développementde
lapuissance
aérobieàpartirde
120%delaVMA.

Situation1 :développementdelapuissanceaérobieparuntravailCourt-Courtà120%
delaVMA.
Déroulement:Ongardelesmêmeséquipesdeniveau,chaquegroupedoitparcourirune
distanceprévuesaller-retour15*15secondà120%delaVMA,letempsde
récupérationestégalautempsdetravail.

 PourleG1 :50mètre
 PourleG2 :57.5mètre
 PourleG3 :72.5mètre
 PourleG4 :85mètre

Consigne :
 Mainteniruneallureprogressive.
 Courirensemble
 Assurerunerécupérationactive(desétirements).
 Pasd’arrêt
 respecterlarépartitiondegroupedeniveau.

Réaliser les
répétitions dans le
tempsprévu.

Courirengroupe.

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 6 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséquence  Améliorationdelapuissanceaérobie.

Objectifdelaséance TravailCourt–Court:Courir3x(10x15-15)à120%delaVMAdechaquegroupe.
Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.
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F
on
da
m
en
ta
le

30à35

développementde
lapuissance
aérobieàpartirde
120%delaVMA.

Situation1 :développementdelapuissanceaérobieparuntravailCourt-Courtà120%
delaVMA.
Déroulement:Ongardelesmêmeséquipesdeniveau,chaquegroupedoitparcourirune
distanceprévuesaller-retour15*15secondà120%delaVMA,letempsde
récupérationestégalautempsdetravail.

 PourleG1 :50mètre
 PourleG2 :57.5mètre
 PourleG3 :72.5mètre
 PourleG4 :85mètre

Consigne :
 Mainteniruneallureprogressive.
 Courirensemble
 Assurerunerécupérationactive(desétirements).
 Pasd’arrêt
 respecterlarépartitiondegroupedeniveau.

Réaliser les
répétitions dans le
tempsprévu.

Courirengroupe.

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 7 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.
Objectifdelaséance Préparationautest:Réaliserunebonneperformanceavecunerégularitéderythme.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.
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F
on
da
m
en
ta
le

30à35

Pouvoirévaluerses
capacitésàpartir
d’unpré-test.

Situation1 :Détecterlerythmedecourseconvenablepourréaliserunebonne
performance.
Déroulement:Lepassagedesélèvesdanslasituationderéférence,lesfillespassentla
distancede600mètres,etlesgarçonspassentladistancede1000mètres,pendantque
lepremiergroupepasse,legroupesuivantseprépareetlesautress’occupentde
l‘observationetdel’organisation.
Consigne:

 Gérerl’effortselonsesproprescapacités.

 Faireattentionaucontactaveclesautrescoureurs.
 N.B:Pourlesélèvesquifinissentlacourse,faireunfootingàuneallure(pas

plusde60%deVMA)etdesétirementspourdégagerlafatigue.

Passagedetousles
élèves.

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module3 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

Prised’initiativeetpratiquephysiqueresponsable Athlétisme CourseDeDurée 1Bac 8 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèvedelapremièreannéedoitpouvoirconfronteretanalyserdifférentessituationsmotricesetaméliorersesréalisationsetfaire
progressersonefficacitémotriceetsaperformancesportive.

Objectifterminalducycle
L’élèvede1ereannéedoitmaîtriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel’effortetl’adéquationdelaréalisationpourmobiliserun
certainniveaud’habiletéetaugmenterl’efficacitédelaperformance.

Compétencevisée
 Etrecapabled’évalueretd’estimerl’effortfournis.

 Utilisationd’unestratégieindividuellelorsdel’apprentissageetdéterminersaréactionsurlaperformance.

Objectifdelaséance
Testbilan:surunepistede290mparcourirunedistancede1000mlesgarçonset600mlesfillesenréalisantunebon
performanceavecunemeilleurgestiond̀allure.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15
Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.
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F
on
da
m
en
ta
le

30à35

Releverles
performancesdes
élèvesen600
mètrespourles
filleset1000
mètrespourles
garçons.

Situation1 :Passagedesélèvesdanslasituationderéférence.
Ondiviselaclassepardesgroupesde5élèves,lesfillespassentladistancede
600mètres,etlesgarçonspassentladistancede1000mètres,pendantquele
premiergroupepasse,legroupesuivantseprépareetlesautress’occupentde
l‘observationetdel’organisation.
L’observationconsisteàmentionnerlestempsdepassagedel'élèveetla
performancefinaleréalisée
Consigne:
-Pourlescoureurs:faireattentionaucontactaveclesautrescoureurs.
-Pourlesobservateurs:compterlenombredetoursparcourusparchaqueélève
-gérertoneffortpourréaliserunebonneperformance.
Conditionsderéalisation :
Unepistede290Màl’aided’unchronomètreetunsiffletdesplots

Réaliserune bonne
performance par
rapportauTO.

Réaliserune bonne
gestion de
tps/passage 5’’
alloue.

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 7 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceà
sesdéfisetaccepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleet
correctepourmobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséance Préparationautest:Réaliserunebonneperformanceavecunerégularitéderythme.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15
Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,foulée

bondissants…

Elévation de la
fréquencecardiaque.
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F
on
da
m
en
ta
le

30à35

Pouvoirévaluerses
capacitésàpartir
d’unpré-test.

Situation1 :Détecterlerythmedecourseconvenablepourréaliserunebonne
performance.
Déroulement:Lepassagedesélèvesdanslasituationderéférence,lesfillespassentla
distancede600mètres,etlesgarçonspassentladistancede1000mètres,pendantque
lepremiergroupepasse,legroupesuivantseprépareetlesautress’occupentde
l‘observationetdel’organisation.
Consigne:

 Gérerl’effortselonsesproprescapacités.

 Faireattentionaucontactaveclesautrescoureurs.
 N.B:Pourlesélèvesquifinissentlacourse,faireunfootingàuneallure(pas

plusde60%deVMA)etdesétirementspourdégagerlafatigue.

Passagedetousles
élèves.

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 8 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceà
sesdéfisetaccepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleet
correctepourmobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséance
Testbilan:surunepistede290mparcourirunedistancede1000mlesgarçonset600mlesfillesenréalisantunebon
performanceavecunemeilleurgestiond̀allure.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites

In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,fouléebondissants

…

Elévation de la
fréquencecardiaque.
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F
on
da
m
en
ta
le

30à35

Releverles
performancesdes
élèvesen600
mètrespourles
filleset1000
mètrespourles
garçons.

Situation1 :Passagedesélèvesdanslasituationderéférence.
Ondiviselaclassepardesgroupesde5élèves,lesfillespassentladistancede
600mètres,etlesgarçonspassentladistancede1000mètres,pendantquele
premiergroupepasse,legroupesuivantseprépareetlesautress’occupentde
l‘observationetdel’organisation.
L’observationconsisteàmentionnerlestempsdepassagedel'élèveetla
performancefinaleréalisée
Consigne:
-Pourlescoureurs:faireattentionaucontactaveclesautrescoureurs.
-Pourlesobservateurs:compterlenombredetoursparcourusparchaqueélève
-gérertoneffortpourréaliserunebonneperformance.
Conditionsderéalisation :
Unepistede290Màl’aided’unchronomètreetunsiffletdesplots

Réaliserune bonne
performance par
rapportauTO.

Réaliserune bonne
gestion de
tps/passage 5’’
alloue.

fi
n 5à10 Retouraucalmeet

bilandelaséance.
Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC

Module1 Grouped’APS APS Niveau Séance Matériel

L’équilibremoteuretl’intégrationparlesport Athlétisme CourseDeDurée TC 2 chrono,Sifflet,Plots

Objectifterminald’intégration
L’élèveduTCdoitpouvoirmaitriserlescomposantesducomportementmoteuretpouvoirs’adapterauxdifférentessituationsetfairefaceà
sesdéfisetaccepterl’intégrationdanslegroupe.

Objectifterminalducycle
L’élèveduTCdoitmaitriserl’organisationdesoncorpsetlagestiondel'effortetl’adéquationdelaréalisationd’unefaçonglobaleet
correctepourmobiliseruncertainniveaud’habiletéoudeperformancepourréduireletempsouélargirl’espace.

Compétencevisée
 Etredisciplinéetrespecterl’autrui.

 Renforcerlesconditionsphysiquesgénérales.

Objectifdelaséquence
 Réglersonallureparrapportàsescapacités.

 Connaitreleseffetsdelacoursesursoncorps.
Objectifdelaséance DéterminerlepotentielphysiquedesélèvesàpartirdeTestde1000mGarçonset600mFilles.

Partie Durée But Descriptiondelatâche Organisation Critèresderéussites
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In
tr
o 10à15

Augmentation cardio-
vasculaire.
MobilisationArticulaire.
Etirements.

Contrôledel’absenceetdelatenue,présentationdel’objectifdelaséance
Echauffement général :faireunepetitefouléeautourdepiste
Echauffementspécifique :élévationdejauneaux,talonfisse,paschassés,foulée

bondissants…

Elévation de la
fréquencecardiaque.

F
on
da
m
en
ta
le

30à35

Réaliserune
bonne
performance.

Tache1 :
Passagedesélèvesdansuntestd̀endurance1000m/Get600m/F.
OndiviselesélèvesenquatregroupeselonperformanceenTestNavette,lesgarçons
courant1000m(5Tours200m)etlesfillescourants600m(3Tours200m).

Consigne :
Lescoureursdoiventfaireattentionaucontactaveclesautrescoureurs.
Finirlacoursesansarrêtmêmeenpetitfoulée.

Critèresderéalisation:
Unepistede200màl̀aided̀unchronomètreetunsifflet.

Lepassagedetous
lesélèves.

Déterminer la
performance de
chaque élève par
rapportautempsde
course.

fi
n

5à10 Retouraucalmeetbilan
delaséance.

Relâchementetétirement,Discussiondelaséance
Présentationd’objectifdelaséanceprochaine.

Feedback
DiminutiondeFC


