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1 . Renseignements généraux

Type d’activité : Condition Physique

Enseignement principal : Cardio-vasculaire

Forme de leçon : En vagues

	Ecole de stage : 

Professeur : 

Classe (fourchette d’âge) : 1 LE/SE
Nombre d’élèves : 13
	Nom du candidat enseignant : 

Date de la leçon : 25 novembre 2008
De 11h35  à 12h25 – durée effective : 35 minutes

Local : salle de gymnastique



· Prérequis :

· Compétences:

1. Habiletés gestuelles et motrices : - Maîtriser les grands mouvements fondamentaux de déplacement (sauter, s’arrêter, s’appuyer ; se réceptionner, tourner selon les trois axes corporelles). Se repérer dans l’espace. Maintenir son équilibre et gérer les déséquilibres programmés ou accidentels.  Coordonner ses mouvements. 

2. Condition physique : endurance : fournir des efforts de longues durée à une intensité moyen. souplesse : étirer les muscles des grandes articulations.

3. Coopération sociomotrice : respecter des règles convenues dans l’intérêt du groupe et en fonction du but à atteindre  

· Objectif général : 
A la fin du cycle, les élèves de 1er secondaire auront acquis une condition physique optimale en vu de progressions en athlétisme.
· Objectif(s) opérationnel(s) :
Pendant la leçon, 80% des élèves de 1er secondaire devront êtres capables de fournir un effort continu dans la filière aérobie, (L’idéal atteindre 70 à 80% de la fréquence cardiaque maximale pendant l’effort, 144 à 164 BPM pour les élèves âgées de 14 ans), sans effectuer un arrêt pendant trois tours, sachant que les élèves ont un temps de récupération de 1 minutes 30 tout les trois tours. 
· Références pédagogiques et techniques : 
·  « Application de la technique de course classique en club et à l’école basée sur des démonstrations ». Ecole de Sport de l’Université Libre de Bruxelles – Dubuisson Etienne  
2. Description









Leçon n° 20
	Temps consa cré
	Objectifs
	Partie de la leçon

	5 min.


	Ou groupes musc

Sollicités

Apprentissage prise de pulsation


	A. Mise en activation (Exercices préparatoires généraux et/ou exercices préparatoires spécifiques)
1. st. deb/ prise de pulsation 

2. st. deb/ stil. Js jtes (1) ; av. (2) ; arr. (3) ; g.(4) ; dr.(5)

3. st. deb/ prise de pulsation


	25 min.


	Travail en aérobie (idéal entre 70% et 80% de la fréquence cardiaque maximale)

1b) doser ses app.et franchir les obstacles avec des rythmes distincts.

2b) travail proprioceptif des Chevs.

3b et c) maîtriser son corps durant les changements de direction.

4c) améliorer l’impulsion
	B.Corps de la leçon

1. a) 3 mou. -cour. s/mou.
b) cerc.- P., g. dans cerc., g. ;P. dr., dans cerc. dr.

c) 3 bc - st. deb./ pousser s/ bc avec 1 P. puis l’autre
d) 3 ta – s. s/ta. 
2. a) 3 mou. – cour./ lev Gx s/mou.
b) cer. éloigné - P., g. dans cerc., dr. ; P. dr., dans cerc. g.
c) 3 bc – st. deb./ st. deb. transv. / s. s/bc (1) ; st.deb. transv. (2) ; r. pos init. (3)
d) 3 ta – s. s/ta. P.dr
3. a) 3 mou. -  cour. Tals s/Fes. s/mou.
b) cô – cour. slalom cô.

c) 5 bc – Js éc (1) ; Js jtes s/bc (2)

d) 3 ta – s.s/ta P.g.
4. a) 3 mou. -  cour.s/mou.

       b) cô. – cour. slalom autour cô.

c) 5 bc – st.deb./2 app. s/bc (1) ; 2 app. sol (2)

d) 3 ta – s.s/ta. P. au choix


	5 min.


	Muscles Js posturaux


	C. Retour au calme

1) st.deb./ fl., Tr., av. 30sec




2. Description (suite)





                              
Leçon n° 20
	Points importants /consignes


	Gestion du groupe

(qui ? fait quoi ? où ? Pourquoi ? Comment ?)

	 Es en dispersion dans la salle sans se toucher :

1. debout F./ à moi, Bs en ht, l’index et majeur en l’air, poser sur le Ment. ; desc. s/ la pomme d’Adam, remonter s/ le coté. On appuie doucement, fermer les yeux et essayer de sentir. (explication : puls. au repos, pas évident de sentir. 60-70 BPM au repos)

2. on sautille Js jtes, Bs le lg du Cps

3. consigne idem (explication : puls. lors des activité physique, on le sent facilement et BPM est plus important)

	Routine vestiaire

P. conduit les Es dans la salle de gymnastique en rang p/2 dans le silence, P. demande de s’asseoir en file à l’endroit indiquer.

Dans le silence, P. se présente F. aux Es et explique l’objectif de la leçon.

1-2-3- P. demande de se lever et d’exécuter les exercices demandés.



	1. course normale sur le mousse. (dès que le premier a dépassé le cône, le suivant peut partir.

2. pied gauche dans le cerceau gauche ; pied droit dans le cerceau droit.

3. pousser sur le bc avec 1 P, puis l’autre. Pousser s/la jambe, monter le plus haut possible. (à faire 4 fois sur un banc, puis passer au suivant.)

4. traverse les tapis sans toucher le sol.
1. course en avant, lever les genoux hauteur du bassin tout en gardant le dos droit. (dès que le premier a dépassé le cône, le suivant peut partir) 

2. idem que l’exercice précédent mais les cerceaux sont plus loin, monter les genoux. (le pied dans le cerceau et pas sur le cerceau !)

3. saut jambes jointes a coté du banc, sur le banc, de l’autre coté du banc. (à faire 4 fois sur un banc, puis passer au suivant.)

4.  traverse les tapis sans toucher le sol avec le pied droit

1. Les mains derrière les fesses, les talons doivent toucher les mains tout en gardant les jambes dans l’alignement du corps. (dès que le premier a dépassé le cône, le suivant peut partir). 
2. pied gauche du coté gauche des cônes, pied droit du coté droit des cônes.
3. jambes écartées, saut jambes jointes sur le banc. (à faire 4 fois sur un banc, puis passer au suivant.)

4. traverse les tapis sans toucher le sol avec le pied gauche

1. course normale sur le mousse. (dès que le premier a dépassé le cône, le suivant peut partir.)
2. course en avant, slalom à travers les cônes, les pieds parallèles.
3. 2 appuie au sol, 2 appuie sur le banc. (à faire 4 fois sur un banc, puis passer au suivant.)

4. traverse les tapis sans toucher le sol avec le pied d’impulsion au choix.

	1-2-3-4- Après l’exercice 1-2-3 de la mise en activation, P. demande aux élèves de s’asseoir. P. donne ses consignes dans le calme, suivie d’une démonstration faite par un élève ou par le P. (si c’est l’élève qui fait une démo, P. veillera de le placer derrière la file pour qu’il puisse récupérer) P. insiste que l’on ne se dépasse pas, on ne se touche pas, et on fait 3 tours, puis on s’assit en file, et on attend les derniers dans le silence. P. donne une chasuble au premier de la file. P. demande de se lever et lance l’exercice oralement : « travaillez ! ».

1-2-3-4- Après 3 tours, les élèves sont assit en file et se taisent, dès que le dernier à termine l’exercice, P. demande de faire une prise de pulsation, ensuite, les laisse se reposer 1 minutes 30 dans le calme, ce qui permet éventuellement au P. de changer sa disposition du matériel pour l’exercice 2. P. demande de reprendre les pulsations, interroge un E. au hasard, et demande ceux qui sont au dessus des 150 pulsation. p/min. de lever le doigts, s’il y’en a, P. demandera de s’asseoir sur le coté afin qu’ils puissent récupérer et ne pas atteindre des zones de travailles dangereuses.

 1-2-3-4- Lorsque P. a vérifier que tout les élèves ont bien récupérer, P. donne ses consignes face à eux suivie d’une démo faite par un élève ou par le P. S’il n’y a pas de question, P. lance oralement l’exercice : « travaillez !»

1-2-3-4- P. se place le long du mur de la salle à coté des bancs, afin de voir tous les élèves et d’être vu par tous. P. pourra corriger les élèves d’où il est, les motivés et les gratifiés.  



	1. Js jtes et t., incl. vers l’avant en exp., relâcher la T. et les Bs.

	1- les Es sont assit en file, P. demande se lever, F. à eux, donne les consignes de l’étirement et corrige d’où il est. Ensuite, P. demande de rejoindre le vestiaire dans le calme.


Leçon n° 20
Plan de la salle à l’échelle, disposition du matériel et des élèves
ZOOM sur un ou des MDR ou  Commentaires /Remarques
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AFP-stages / PE d’après GD/GT/DG/AV
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