Classe : 3e4


DEMI FOND                                                Leçon n° 1 / 8


Date : 16/11

Objectif de la leçon : Evaluation Diagnostique - Découvrir les différentes allures de courses
	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Evaluation diagnostique : 
évaluer le niveau de la classe déterminer la VMA (vitesse maximale aérobie)
de chaque élève  

Autre moyen d’évaluer la VMA :
Découvrir les différentes allures de 9 km/h à 15 km/h
	Test Luc Léger : La piste est balisée d’un plot tous les 50m. Vous devez être à chaque coup de sifflet du professeur en face d’un plot. L’objectif  pour vous est de « tenir » la cadence imposée le plus longtemps possible.

Le dernier palier complet réalisé rend compte de votre VMA.
Test 3 min de course : parcourir le plus grand nombre de plots en 3 min

Chaque plot étant espacé de 50m sur un parcours de 300m ( 1 plot = 1km/h
Découverte des allures

4 séries de courses (9, 10, 12 et 15km/h) 

Le prof siffle et donne l'allure de l’élève qui doit être à chaque plot au coup de sifflet :
S1 : toutes les 20s, S2 : toutes les 18s,  S3 : toutes les 15s, S4 : toutes les 12s
organisation matérielle : plots tous les 50 m sur le parcours de 300m
	L’échauffement est compris dans l’exercice : partir doucement et accélérer progressivement

Essayer d’améliorer sa VMA en parcourant le + gd nbre de plots en 3min
· réaliser le plus grand nombre de séries sachant que la vitesse augmente après chaque série

· réguler son allure pour être au plot à chaque coup de sifflet
	 30min

10min

40min
	
	


Bilan de la leçon : Anna sans tenue, Siham excusée, Jessie devant régulariser sa dispense, tous les autres élèves participent activement au cours.

1ier test : quelques « bons » élèves partent trop vite, certains s’arrêtent avant d’avoir atteint leur maximum, et les résultats d’ensemble sont très moyens.
Le 2ième test permet à la plupart d’entre eux d’améliorer leurs résultats. Dans la 2ième partie de la leçon sur la découverte des différentes allures, presque tous les élèves réalisent les 4 séries et obtiennent d’excellents résultats.























































































