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UNITE D’ENSEIGNEMENT OPTIONNEL OBLIGATOIRE A CHOIX
THEORIE ET PRATIQUE DES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES ET ARTISTIQUES

ATHLETISME

COMPETENCES ATTENDUES

Les compétences générales suivantes organisent 'ensemble de 'APSA.

DOMAINES DE - - , - =
COMPETENCES COMPETENCES VISEES COMPETENCES DEVELOPPEES PAR LA PRATIQUE

Maitriser les fondamentaux techniques de I’APSA en vue d’atteindre un
but

2. S’adapter aux conditions de jeu, rapports de force, milieux, espaces
Maitrise des fondamentaux techniques, scéniques
Motrices teatcrtr:c::]?asléaér:]s\l/ﬂlejz‘Igtrperepea:‘;ggncir;rﬁhy5|que 3. Mobiliser et développer des qualités physiques spécifiques a I'activité
P (endurance, vitesse, souplesse, gainage...)
4. Mobiliser des ressources psychologiques au service de I'action
(concentration, persévérance, dépassement, gestion du stress,
confiance...)
1.  Savoir s’échauffer de facon autonome et personnalisée afin de préserver
son intégrité physique
1. Prise en charge durable de sa santé N L, . . . X
et de sa sécurité 2. Connaitre ses préférences motrices et identifier les mobiles de sa
pratique pour s’engager durablement (tout au long de la vie)
3. Connaitre les principes physiologiques pour un maintien en bonne santé
1. Gérer ses émotions et son stress en situation d’opposition, de
Personnelles ) ) compétition, de représentation ou d’incertitude
2. Controle de soi : stress, émotions
2. Connaitre ses points forts et ses points faibles pour les exploiter de
fagon optimale
1. S’engager dans un processus de création et imaginer des solutions
3.  Faire preuve d'innovation originales
et de création
2. Oser sortir de sa zone de confort pour évoluer dans ses pratiques
1. Maitriser les attitudes permettant d’assurer la sécurité du groupe
1. Travailler en équipe : ) ) R )
écouter, communiquer, fédérer, 2. ﬁ\glr Qans le restpetc(tjde sc:l’e't Ides autres, des régles du jeu, de
. animer, former, manager environnement et du matérie
Relationnelles 3.  Former ses pairs, faire preuve d’empathie, d’altruisme et de leadership
et sociales —
2. Adopter une démarche 1. Adapter sa communication verbale et non verbale au groupe
éco-citoyenne : respect des autres, 2. S'intégrer a une équipe et contribuer a son dynamisme
de soi, de I'environnement . . , . "
3.  Gérer les conflits en vue d’une issue positive pour chacun
1. Gestion de projet complexes : 1. S’investir dans un projet d’apprentissage (_situer son niveau initial, définir
objectifs, planification, roles, des axes de progression, rechercher des informations, s’auto-évaluer)
suivi, régulation
Méthodologiques 2. Planifier sa pratique en vue d’atteindre des objectifs réalistes
1. Utiliser des feedbacks pour réguler sa pratique et ses décisions
2. Prise de décision et adaptation : > Définir et répartir | bilité ind
informations, ressources, feedback . éfinir et répartir les responsabilités au sein d’'un groupe
3. Réguler et définir un projet au sein d’'un groupe

A travers I'UE Athlétisme les compétences générales surlignées ci dessus seront particulierement sollicitées.



Les compétences spécifiques

Développer ces compétences générales sous-tend de s’investir dans 'activité athlétisme a travers des compétences spécifiques
a l'activité, constituant ainsi la trame de la formation.

Durant les séances proposées, I'étudiant(e) devra au travers des compétences spécifiques suivantes :

» Vivre, participer, gérer un échauffement sous forme de préparation physique générale. Développer son autonomie

» Etre & I'écoute des consignes données par I'enseignant et savoir questionner sa pratique pour résoudre des problémes
posés

» Développer sa motricité générale et spécifique
» Savoir gérer sa vie physique et ses efforts

» Faire preuve de persévérance dans I'effort

PLANIFICATION DU CYCLE

Trame du cycle / objectif des séances

» Evaluation de la VMA en
vue d’'une amélioration de
» au 3 000m performance en course
d’endurance de 3 000m

Evaluation initiale

» en longueur
» Longueur :

Gestion de la course

d’élan et identification
de repere
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Evaluation Evaluation




L’EVALUATION

Précisions générales

Concernant I'attribution des crédits, les étudiant(e)s ne pourront en bénéficier que :
» S’ils ont participé, de maniére motrice ou organisationnelle & au moins 7 des 9 séances de la séquence

» S’ils ont participé a I'’évaluation de fin de cycle qui porte sur les aspects théoriques et pratiques abordés en
cours. (une évaluation au milieu du cycle de formation peut étre prise en compte)

Précisions spécifiques

Grille et protocole d’évaluation portant sur la pratique sur 13 points
» Longueur : Evaluation de la performance

» 3000m : Evaluation de la performance et la régularité

LONGUEUR 3000 m 3 000m (13 tours et 49m)
EVALUATION TECHNIQUE Evaluation performance
Gargons NOTE Filles -
Ecart additionné Temps sur Gargons NOTE Filles
sur les 13 tours 3000 m (min’sc)
s B s w2 B 13
5.31 12 4.27 Fille |Gargon Fille |Gargon 18; 112;5 1134’5
5.23 11,5 4.21 11" 9" 13 134 | 102 105 15 v
5.15 11 4.14 13" 11:: 12 14| 10‘4 11' 1; 14|2
5.07 10,5 4.08 15" 13" 11 142 11
5 10 4.01 111 10,5 14'3
4.91 9,5 3.05 18" 15" 10 14'4 11'2 1 1(’) 4a
4.84 9 3.89 21" | 17"5 9 15" | 114 3 o5 o=
j-;g 8;35 g?? 24" | 20 8 152 | 12 o 5 5
4.62 7,5 3.71 i;“ 22255 ; 115; :112'421 11'5 8,5 15"
a8 . 55 33" | 275 5 162 | 13 12 8 152
:'gi 6;55 33;169 36" 30 4 164 | 132 121 LS 159
4.21 5,5 3.38 39" | 325 3 1T 13'4 122 ! 154
: : 42" 35 2 17'2 14 - ;
3.95 4,5 3.16 a5 378 1 174 | 122 12'4 6 16
3.83 4 3.06 - ' ‘ 125 5,5 16'1
371 35 502 48 40 0 18 14'4 Py E 162
3.32 2 2.43 132 4 164
3.16 1,5 2.27 133 4 165
2.94 1 2.04 13'4 3 17
2.73 0,5 1.85 13'5 2,5 17'1
2.54 0 1.68 14' 2 172
14" 1,5 17'3
14'2 1 17'4
14'3 0,5 17'5

14'4 0 18'



Situation de référence évaluative

» Course sur 3000 m avec temps au tour afin de vérifier la régularité de I'allure de course.

» Performance en longueur

Evaluation théorique

L’évaluation théorique sur 7 points porte sur :

» Les aspects techniques de I'épreuve de saut en longueur

» L'amélioration de la filiere énergétique « aérobie ». Les méthodes de développement

CONTENU THEORIQUE

En longueur

Les différentes phases du saut et leurs analyses techniques
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En course de 3 000 m

Le développement de la filiere aérobie — les méthodes de travail



