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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA
1/ Vocabulaire spécifique :
Foulée, appui, course à la corde, inspiration-expiration, série, répétition, récupération active ou passive, acide lactique…

2/ Principes physiologiques, biomécaniques

Fréquence cardiaque, VMA, intensité, récupération, pulsation.

3/ Alimentation.

Nutrition et hydratation favorisant la performance.

Sur sa propre activité

- Principes de l’échauffement général et spécifique (montée en température, activation progressive…)

- Prendre des repères sur soi : VMA, appuis, rythme respiratoire . Fatigue, baisse de régime…

- Accepter sa performance et gérer sa progression.

Sur les autres

- Accepter les différences de performances et la logique de cette activité (chrono = note).

	Savoir faire en action

- Gérer efficacement ses ressources sur la totalité de l’épreuve.
- Se centrer sur l’expiration.

- Adopter une attitude de course limitant les effets perturbateurs (placement tête, segments, appuis)

- Réaliser une récupération efficiente.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

- S’échauffer en relation avec l’activité et les conditions climatiques.

- Analyser sa réalisation / projet donné.

- Travailler en groupe, observer pour aider les autres, tenir une fiche de travail.


	Envers soi :

- Accepter la quantité de travail, la répétition, le caractère pas toujours ludique de l’activité.
- Réaliser les séances même dans des conditions climatiques « difficiles ».

- Travailler pour soi et sa performance qui n’est due qu’à un effort individuel. Accepter une mauvaise note du fait de la logique de l’activité, et persévérer.
- Prendre en compte les avis d’autrui pour progresser.

Envers les autres :

- Performance individuelle mais qui est travaillée en coopération (lièvre, observateur..)
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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA

Les paramètres d’une séance d’entraînement (volume de travail, intensité et durée des efforts…)

Sur sa propre activité

Les différents exercices d’étirement adaptés aux groupes musculaires les plus sollicités.

Sur les autres

- Adapter sa réalisation/ coureurs de même niveau, émulation.
- Echanger ses sensations.

	Savoir faire en action

- Tester des stratégies de courses différentes pour bien appréhender l’épreuve.

- Elaborer son projet de course en fonction des différents critères pris en compte et de ses réalisations antérieures.
- Récupérer efficacement pour réaliser la meilleure performance.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

- Recueillir sur soi, sur les autres des observations et en rendre compte.

- Analyser et éventuellement moduler son entraînement.


	Envers soi :

- Optimiser le travail pour préserver et développer son potentiel physique.
- Analyser la réussite comme l’échec.

Envers les autres :

Aider à la prise de conscience des effets de l’entraînement et à l’amélioration des résultats. 


