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I )  Enoncé de la compétence disciplinaire : ADOPTER UN MODE DE VIE SAIN ET EQUILIBRE PAR LA PRATIQUE 

                                                                                 DES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES (APS)

II )  Sens de la compétence disciplinaire : Adopter un mode de vie sain et équilibré par la pratique régulière des activités physiques et sportives c’est  avoir des habitudes de pratique régulière des APS pour préserver une bonne santé et une vie équilibrée.

III) Déclinaison de la compétence disciplinaire : Adopter un mode de vie sain et équilibré par la pratique régulière des activités physiques  et sportives (APS)

	CAPACITES
	HABILETES
	CRITERES D'EVALUATION

	Capacité 1

pratiquer des Activités Physiques et Sportives contribuant au développement des structures physiques et physiologiques de l'organisme
	1 Identifier les signes de la fatigue musculaire
	Identification pertinente des signes de fatigue

	
	2 Exercer des APS sollicitant les structures organiques et cardio-respiratoires
	Adaptation à l'effort



	
	3 Exercer des APS sollicitant les structures musculaires (force endurance)
	Pertinence dans l'exécution de l'exercice Adaptation à l'effort

	Capacité 2 
pratiquer des Activités Physiques et Sportives de rythme de coordination et d'esthétique 
	1 Exercer des APS améliorant les qualités perceptives (rapidité de réaction, vitesse de mouvement
	Continuité et enchaînement des composantes de l'exercice

	
	2 Exercer des APS favorisant l'amplitude des jeux segmentaires et articulaires
	Amplitude du mouvement

	
	3 Exercer des APS favorisant l'élasticité musculaire
	Amplitude du mouvement

	
	4 Exercer des APS favorisant la coordination motrice et le rythme des mouvements
	Liaison dans le temps, des actions motrices

Respect du rythme dans l'exécution de l’exercice


 IV)-  Liens avec les compétences transversales et le domaine relatif a la vie quotidienne
La compétence " Adopter un mode de vie sain et équilibré par la pratique régulière des APS " a des liens avec les compétences d’ordre personnel et social, de l’ordre de la communication et d’ordre méthodologique. Elle a également des liens avec les domaines relatifs à la vie quotidienne et le thème  « orientation et entreprenariat» 

en effet les  compétences :

· Manifester un esprit créatif

· Faire preuve d’un esprit critique

· Exploiter l’information

· Résoudre des problèmes

· Se montrer coopératif

· S’approprier les valeurs sociales et culturelles

· Communiquer efficacement

· Utiliser des stratégies de travail efficace

· Manifester un esprit scientifique

sont indispensables pour le développement de la compétence " Adopter un mode de vie sain et équilibré par la pratique régulière des APS " .De même que les thèmes du domaine relatif à la vie quotidienne suivants :

· Santé et bien-être ;

· Identité culturelle et nation ;

· Environnement et qualité de la vie ;

· Droits humains et paix sociale.

V) La compétence de fin de cycle
 A la fin de la classe de 3ème,  par la  pratique des APS, l’apprenant (e)  connaît son corps,  observe les règles d’hygiène liées à la pratique du sport, prend conscience de ses possibilités morphologiques, physiologiques et psychologiques pour en renforcer leur développement, en vue d’entretenir et de maintenir sa santé.

a) Caractérisation de la situation – problème

L’apprenant(e) résout une situation problème liée à la santé physique et morale dans un contexte d’enseignement – apprentissage – évaluation.

· dans une approche méthodologique davantage centrée sur l’apprenant (e)

· avec les ressources humaines indiquées, les espaces de pratiques et le matériel  didactique appropriés

	3ème 

	COMPETENCE DE BASE 3
	COMPETENCE DE BASE 4

	C.B. 1 

A partir de la pratique d’APS spécifiques, l’apprenant(e) résout un problème lié au renforcement de ses possibilités psychomotrices et organiques en produisant des allures différentes en fonction de la durée de l’effort et/ou de la distance à parcourir et en respectant les règles liées à la pratique de l’activité.
	C.B. 2

Par la pratique des A.P.S spécifiques l’apprenant(e) affine ses capacités bio-motrices (coordination, force, endurance, vitesse,  souplesse, amplitude) pour réaliser des enchaînements d’actions de plus en plus variés et cohérents


         b) exemple de situation problème 
 - Situation d’évaluation ponctuelle
· Nous venons d’étudier une roulade, une roue, un saut droit, un ATR choisis en deux pour réaliser un mini- enchaînement.

· Cite différents types de nages

 - Exemple de situation problème d’évaluation
 Le Conseil Général de Daloa organise des olympiades comportant une épreuve de gymnastique, une course de 80 m et un cross de 3000 m. Yao, un élève de la classe de la 3ème 4 décide de participer au cross mais, après avoir parcouru 600 m en 2 minutes 30 secondes ; il s’effondre et vomi. Ses vomissures dégagent une forte odeur d’alcool et on y retrouve de l’alloco.

1) Dis les raisons du malaise de Yao.

2) Aide le à faire un choix de la distance de course à mener et à se préparer à l’édition prochaine.

VI) Contenus d’enseignement, d’apprentissage et d’évaluation  (Niveau 3ème)
	COMPETENCE DE BASE (CB)
	SAVOIRS
	SAVOIR-FAIRE
	SAVOIR ETRE
	CONTENU
	CRITERES D’EVALUATION

	 C.B. 1 

A partir de la pratique d’APS spécifiques, l’apprenant(e) résout un problème lié au renforcement de ses possibilités psychomotrices et organiques en produisant des allures différentes en fonction de la durée de l’effort et/ou de la distance à parcourir et en respectant les règles liées à la pratique de l’activité.
	- Identifier les 

Besoins de l’organisme  lors d’une activité (oxygène, eau, sucre…)

- Identifier les différentes phases de la préparation de l’organisme à l’effort 

- Reconnaître les effets  bénéfiques de l’échauffement 
	- Parcourir une distance en fonction d’un temps imposé

- Effectuer un effort en maintenant son pouls entre 140 et 180 puls/minute 

- Courir pendant un temps imposé 

- Effectuer un effort de longue durée pendant un temps imposé

- Adopter un rythme respiratoire approprié
- Exécuter un échauffement adapté
	- Respecter  les règles de sécurités liées à la nature de l’activité

- Respecter les règles d’hygiène liées à la pratique du sport 
	-  Les types d’efforts et leurs effets sur la fonction cardio-respiratoire
Course d’endurance 
- Course en durée 8 à 15 minutes à une allure modérée

- Course en régularité (temps de passage intermédiaire) 

Course de résistance 
- course fractionnée à allure moyenne avec des temps de repos complet (400 à 800 m) 

Natation

- Mouvement propulsif général

- Nage en durée

- Nage en régularité avec des temps de passage intermédiaire

- Nage fractionnée à allure moyenne avec des temps de repos complets 
	Minima
- Identification pertinente des effets physiologiques des activités de type endurance

- Respect du temps imposé pendant la pratique de l’activité

Perfectionnement

Respect strict de la régularité de la course




VII) Contenus d’enseignement, d’apprentissage et d’évaluation  (Niveau 3ème )
	COMPETENCE DE BASE (CB)
	SAVOIRS
	SAVOIR - FAIRE
	SAVOIR ÊTRE
	CONTENU
	CRITERES D’EVALUATION

	C.B. 2

Par la pratique des A.P.S spécifiques l’apprenant(e) affine ses capacités biomotrices (coordination, force, endurance, vitesse,  souplesse, amplitude) pour réaliser des enchaînements d’actions de plus en plus variés et cohérents
	- Classifier les différents éléments techniques par familles
- Identifier différents rythmes du terroir
- Enumérer le matériel nécessaire à la pratique des activités

- Classifier les différentes techniques de combats par familles

- Citer les règles élémentaires d’arbitrages

- Identifier les valeurs des marques et des pénalités
	- Exécuter des éléments gymniques affinés

- Exécuter  un enchaînement personnel  cohérent  de 3 à 4 éléments techniques

- Exécuter des pas de danse du terroir

- Réaliser un ballet composé par groupe

- Réaliser des amenés  au sol

- Combiner  (2) deux

techniques de combat
	- Respecter les règles de sécurité liées à la pratique de l’activité

- Respecter les règles liées à la pratique de l’activité
	Gymnastique au sol

- Affinement des activités motrices par la recherche du rythme et de l’amplitude

- Apprentissage de la coordination précise d’action segmentaire

- Mini -enchaînement de 3 à 4 éléments techniques

Danse

- Affinement du schéma corporel

- Amélioration des facteurs d’exécution (coordination, souplesse …)

- Développement de la maîtrise corporelle dans le temps et dans l’espace

- Prise de conscience, du relâchement de la relaxation

Judo lutte
Etude des techniques de SUTEMI

- Etude systématique des esquives, des blocages et des contres

Recherche d’enchaînement et des combinaisons
- Recherche de la

rapidité d’exécution
	Minima

- Classification pertinente des éléments gymniques

Perfectionnement

- Articulation harmonieuse des différents éléments

- Amplitude dans l’exécution des mouvements


VII) suggestions pédagogiques

	Stratégies d’enseignement
	Stratégies d’apprentissage
	Stratégies d’évaluation

	· Faire travailler les élèves dans les conditions de sécurité

· Tenir compte de l’âge des élèves dans les dosages de l’effort (intensité, quantité)

· Choisir des matériels et supports didactiques appropriés

· Diversifier les supports pédagogiques adéquats

· Donner des consignes claires et précises

· Mettre l’accent sur les aspects techniques des activités
	· Recherche des sensations dans le

mouvement en insistant sur les aspects techniques

· Travailler en groupe
	- Privilégier l’évaluation formative


I ) Enoncé de la compétence disciplinaire :            AGIR DANS DES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

II) Sens de la compétence disciplinaire : 

 Agir dans des activités physiques et sportives, c’est développer les habiletés relatives à la gestion de l’espace et du temps, au bon fonctionnement de  son corps (capacités physiques et physiologiques) en vue d’une insertion harmonieuse dans la société (notion de justice, respect des règles et de l’autorité, adaptation des réactions et comportements aux conditions environnementales)

III) Déclinaison de la compétence disciplinaire : agir dans des activités physiques et sportives

	CAPACITES
	HABILETES
	CRITERES D’EVALUATION

	 Capacité 1

Participer à des Activités Physiques et Sportives (APS) individuelles
	Identifier les différentes disciplines sportives individuelles 
	Identification de différentes disciplines sportives

	
	Faire appliquer les règles de jeu
	Rigueur dans la mise en application des règles

	
	Respecter les règles de jeu
	Respect des règles de jeu

	
	Courir une distance
	Adaptation aux changements de situations

Attitude correcte dans l’exécution des mouvements

	
	Sauter un obstacle
	

	
	Lancer un engin
	

	
	Combattre un adversaire
	

	Capacité 2

Participer à des Activités Physiques et Sportives (APS) collectives
	Maîtriser la balle
	Respect des techniques de manipulation de la balle

Précision et sécurité dans la transmission de la balle

	
	Se  placer et se déplacer
	Pertinence dans l’occupation du terrain en largeur et en profondeur

	
	Jouer collectif
	 Solidarité manifeste entre les partenaires


IV) Liens avec les composantes transversales et le domaine relatif a la vie quotidienne

Cette compétence à des liens avec les compétences transversales, car elle donne l’occasion à l’apprenant ou à l’apprenante de :

· démontrer un esprit de synthèse 

· manifester un esprit  créatif

· faire preuve d’esprit critique

· exploiter l’information

· résoudre des problèmes

· se montrer coopératif

· vivre les valeurs sociales et culturelles

· communiquer efficacement

· utiliser des stratégies de travail efficace

· manifester un esprit scientifique

de même cette compétence « agir dans des APS individuelles et collectives » prend en compte les notion de :

· identité culturelle et nationale

· santé et bien-être

· environnement et qualité de vie

· droits humains et paix sociale

qui sont du domaine relatif à la vie quotidienne.

V)  La compétence de fin de cycle

A la fin de la classe de 3ème, par la pratique des APS, l’apprenant (e)  exécute des enchaînements d’actions, réalise des performances sportives dans sa catégorie,  planifie correctement  avec ses pairs des stratégies de coopération en attaque et en défense,  applique  les règles de l’activité à laquelle il participe,  joue le rôle d’encadreur,  d’officiel ou d’organisateur dans une compétition sportive.

a) Caractérisation de la situation - problème
L’apprenant (e) résout un situation- problème liée à son intégration sociale dans un contexte d’enseignement/apprentissage/évaluation 

 - Dans une approche méthodologique davantage centrée sur l’apprenant

- Avec des ressources humaines indiquées et matérielles appropriées.

b)- Exemple de situation problème
· Situation d’évaluation ponctuelle
·  Lance un poids de (3 – 4) kg

·  Cours une distance de  60 m

· Donne les dimensions de l’aire de lancer de poids

· Dis le poids du javelot utilisé par les filles.
· Exemple de Situation  problème d’évaluation

Votre classe est divisée en 4 groupes. Organisez un tournoi  de handball auquel vous participez sachant que vous n’avez qu’un terrain et un ballon.

	3ème 

	COMPETENCE DE BASE  3 
	COMPETENCE DE BASE  4

	C.B. 1

Par la pratique des APS individuelles et à travers des situations variées l’apprenant(e) exécute des enchaînements d’actions, mesurables dans l’espace et dans le temps, renforce ses facteurs d’exécution (force, détente, souplesse, amplitude)

assume des rôles d’officiel ou d’encadreur pour cultiver en lui le goût de l’effort et le sens de la responsabilité
	A travers sa participation aux APS collectives, l’apprenant(e) planifie avec ses pairs des stratégies de coopération en attaque et en défense en fonction des forces et des faiblesses de ses coéquipiers et de ses adversaires, applique correctement les règles du jeu,  assume efficacement le rôle d’officiel, d’encadreur ou d’organisateur  en vue de  son insertion sociale.


VI) Les contenus d’enseignement, d’apprentissage et d’évaluation (Niveau 3ème)

	COMPETENCE DE BASE (CB)
	SAVOIRS
	SAVOIR - FAIRE
	SAVOIR -ETRE
	CONTENU
	CRITERES D’EVALUATION

	CB 1

Par sa participation aux APS, individuelles et à travers des situations variées, l’apprenant(e) exécute  des enchaînements d’actions mesurables dans le temps et dans l’espace,  assume des rôles d’officiels ou d’encadreur pour cultiver en lui le goût de l’effort et le sens de la responsabilité


	- Identifier les différents gestes conventionnels d’arbitrage 

- Identifier les gestes et sanctions 

- Classifier les différents types de sauts

- Identifier les différents types de projection 

- Connaître les règles liées à la pratique de chaque activité
	- Exécuter les gestes 

d’arbitrages appropriés
- Exécuter les 

différentes formes de sauts

- Exécuter les différentes techniques de saut en hauteur

- Utiliser un matériel d’arbitrage approprié

- Appliquer les 

règles conventionnelles liées à l’activité

- Exécuter différents types de lancers

- Effectuer un départ correct

- Produire une allure maximale et constante

- Pratiquer différents 

types de nages
	- Respecter  les règles de sécurités liées à la nature de l’activité

- Respecter les règles d’hygiène liées à la pratique du sport
	Règlement  de chaque activité abordé

SAUTS 

Hauteur :

Rouleau – ventral

- Forme globale du franchissement 

- Elan réduit : 4 foulées

- Liaison course d’élan – impulsion

- Impulsion verticale dans l’axe de la course
- Rotation du tronc autour de la barre

- Ouverture de la jambe d’appel, genou fléchi à l’épaule

- Chute dans l’axe avec amortissement par une roulade
Fosbury -flop

- Forme globale du franchissement sans élan pour vaincre l’appréhension de la chute dorsale

- Relâchement en l’air

- Liaison impulsion /chute

- Montée du genou de la jambe libre des épaules  avec allongement du corps

- Elan réduit  sur 4 foulées

- Liaison course / impulsion

- Forme globale de franchissement course courbe ( 4 à 6 foulées)

Longueur

- Accélération progressive de la course d’élan

- Sauter loin  vers l’avant sur une planche d’appel réglementaire

- Prise de conscience de l’impulsion avec poussée complète de la jambe d’appel

- Recherche de l’équilibre pendant la suspension

- Ramené tardif des jambes vers l’avant
Triple – saut 
- Forme globale et réglementaire du triple – saut

- Accélération progressive de la course d’élan

- Liaison course / impulsion dans une zone d’appel large

- Egalité des 3 bonds dans le rythme d’exécution entre le 1er et le 2ème saut

- Equilibre, buste droit en suspension

- Réception active à plat et action coordonnée des membres libres

Perche

- Prise de main large et correcte

- Liaison course / impulsion avec pique dans le sable

- Présenter la perche dans  l’axe de course sur 2 à 3 foulées avant l’appel

- Pousser la perche vers l’avant et le haut

- Suspension longue avec ½ tour tardif
LES LANCERS

Poids

- Placement du poids (collé au cou)

- Placement du bras (coude haut en arrière)
- Placement du tronc en torsion
- Poussée des jambes 
- Le geste final avec grandissement et face avant
- Lancer sans élan de profil
- Lancer avec élan de profil (pas chassé)
- Rythme d’exécution (lent- vite)
Disque

- Tenue de l’engin 
- Retard  du bras lanceur

- Torsion du corps face en avant du bassin et grandissement en final

- Placement de la main lanceuse au niveau de l’épaule au moment du lâcher final

- Elan sous forme de volte de face

- Accélération progressive

- Placement du disque sur la trajectoire (tendue)

Javelot

- Tenue  de l’engin

- Placement des appuis en avant par rapport au tronc

- Placement du tronc incliné vers l’arrière et relâché

- Geste final sans élan passage du coude au dessus de l’épaule

- Grandissement et face en avant du tronc au moment du lancer

- Elan réduit sur 4 foulées de préparation 

- Rythme d’exécution avec accélération progressive
	


	COMPETENCE DE BASE (CB)
	SAVOIRS
	SAVOIR - FAIRE
	SAVOIR -ETRE
	CONTENU
	CRITERES D’EVALUATION

	CB 1

Par sa participation aux APS, individuelles et à travers des situations variées, l’apprenant(e) exécute  des enchaînements d’actions mesurables dans le temps et dans l’espace,  assume des rôles d’officiels ou d’encadreur pour cultiver en lui le goût de l’effort et le sens de la responsabilité


	- Connaître  les règlements de départs des courses

- Connaître les règlements des courses 

-Connaître les zones de la  course de haies

- Identifier les différentes positions de départ en course

- Identifier les différentes zones de transmission des courses de haies 
	- Exécuter les 

différentes positions du départ 

- Réagir vite à un signal et ajuster sa vitesse

- Acquérir et maintenir une vitesse maximum sur une distance donnée 

- Transmettre ou recevoir un témoin dans une zone 

- Franchir des obstacles en maintenant une vitesse maximum 
	- Respecter les règles propres à chaque activité

- Respecter les règles de sécurités liées à la pratique
	Courses de vitesse

vitesse – relais
- Réaction à un signal et ajustement des vitesses
- Prise de conscience des amplitudes et la fréquence des foulées et de leur rapport dans la foulée

- Acquisition et maintien de la vitesse maximum

- Apprentissage des principales transmissions de témoins

Obstacles

- Forme globale du franchissement sur des obstacles bas

- Amélioration de la technique de franchissement et du rythme entre les haies
-Travail du départ et franchissement des 1ère haies

- Acquisition du rythme : courses /franchissement / course

- Impulsion loin de la haie et poussée complète de la jambe arrière

- Ramené tardif mais rapide de la jambe arrière

- Augmentation progressive de la hauteur et des distance inter – obstacles
	


	COMPETENCE DE BASE (CB)
	SAVOIRS
	SAVOIR - FAIRE
	SAVOIR -ETRE
	CONTENU
	CRITERES D’EVALUATION

	C.B 2
A travers sa participation aux APS collectives, l’apprenant(e) planifie avec ses pairs des stratégies de coopération en attaque et en défense en fonction des forces et des faiblesses de ses coéquipiers et de ses adversaires, applique correctement les règles de jeu,  assume efficacement les rôles d’officiel, d’encadreur ou d’organisateur  en vue de  son insertion sociale.
	- Identifier les différents gestes conventionnels d’arbitrage

- Identifier les gestes et sanctions

- Identifier les forces et faiblesses de l’adversaire

- Connaître les différents types d’organisation en attaque et en défense

- Connaître les règles liées à la pratique de chaque activité

- Connaître les règles d’organisation d’un tournoi- Connaître les avantages et les inconvénients liés à la forme de l’organisation d’un tournoi
	- Exécuter les gestes d’arbitrage appropriés

- Utiliser un matériel d’arbitrage approprié

- Appliquer les règles conventionnelles liées à l’activité

- Utiliser différentes stratégies collectives en attaques et en défense

- Se placer et se déplacer en fonction du but, du ballon, du partenaire et de l’adversaire

- Assumer un rôle d’organisateur

Utiliser les techniques de pratique appropriées 

- Assumer des rôles d’officiel

- Jouer le rôle d’encadreur d’un groupe
	- Respecter  les règles de sécurités liées à la nature de l’activité

- respecter les règles d’hygiène liées à la pratique du sport
	Football / hand-ball/Basket-ball/ Rugby

- Poursuite de l’organisation de la classe

- Affinement de l’apprentissage des gestes fondamentaux

- Amélioration des comportements dans les démarquages et les marquages

Relation joueur- ballon

- Affinement des contrôles, des frappes et de la conduite de balle

Relation joueur –joueur 

En attaque les relations de coopération

Notion de jeu sans ballon

- Démarquage (occupation des espaces libres)

- Appui et soutien

EN DEFENSE

 Notion de marquage 

- Homme à homme strict (soit sur demi – terrain, soit sur tout terrain)

- Défense de zone; défense en ligne au Rugby

- Soutien en défense dans la relation de coopération joueur – joueur
	


	COMPETENCE DE BASE (CB)
	SAVOIRS
	SAVOIR-FAIRE
	SAVOIR ÊTRE
	CONTENU
	CRITERES D’EVALUATION

	
	
	
	
	Introduction de la notion d’organisation 

Différenciation entre : l’offensive et l’attaque 

Le repli défensif et la défense

En attaque 

Organisation offensive, amélioration du jeu sans ballon (placement et déplacements en appel de balle  appui)

En défense

Organisation du repli défensif

-défense individuelle, défense de zone, homme à homme strict avec et sans changement, harcèlement.

L’apprentissage de ces comportements se fait sous forme de jeu dirigé ou de jeu à thèmes

VOLLEY – BALL

Relation joueur – ballon

Elargir le potentiel des acquisitions par :

- L’affinement  de l’adresse gestuelle

- Les surfaces de contact 

Organiser les placements et les déplacements du joueur 

Relation joueur – joueur

- Occupation de l’espace de jeu, affinement de la différenciation des rôles.

- L’élargissement de l’espace d’intervention

- La préparation à l’anticipation des actions à mener

- L’ajustement de la trajectoire de balle avec les déplacements

- La structuration en fonction des différents types de jeu
	MINIMA

- Application correcte des techniques de pratique

- Exécution 

pertinente des gestes d’arbitrage 

- Placements et déplacements adéquats

Perfectionnement

- Identification correcte du type d’organisation

- Choix pertinent de la forme d’organisation d’un tournoi


     VII) suggestions pédagogiques

	Stratégies d’enseignement
	Stratégies d’apprentissage
	Stratégies d’évaluation

	· Utilisation des tournois sous forme de poule unique ou d’élimination directe

· Faire travailler les élèves dans des conditions de sécurité

· Tenir compte de l’âge des élèves dans le dosage de l’effort (intensité, quantité)

· Choisir du matériel et supports didactiques

· Diversifier les supports pédagogiques

· Donner des consignes claires et précises


	· L’apprentissage se fera sous forme de jeu à thème et de jeu dirigés

· Recherche des sensations dans le mouvement en insistant sur les aspects techniques

· Travailler en groupes


	Privilégier l’évaluation formative




PRESENTATION DES TITRES DES LEÇONS

	C.D. 1   ADOPTER UN DE VIE SAIN ET EQUILIBREE PAR LA PRATIQUE DES A.P.S

	COMPETENCES DE BASE
	THEMES
	TITRES DE LEÇONS
	ACTIVITES DE NATURE VOISINE

	 C.B. 1 : A partir de la pratique d’APS spécifiques, l’apprenant(e) résout un problème lié au renforcement de ses possibilités psychomotrices et organiques en produisant des allures différentes en fonction de la durée de l’effort et/ou de la distance à parcourir et en respectant les règles liées à la pratique de l’activité.
	Je produis différentes allures pour renforcer mes possibilités psychomotrices et organiques
	Je fournis un effort

de longue durée pour renforcer mes possibilités cardiorespiratoires
	· Natation

· Course d’endurance

	
	
	Je fournis un effort de moyenne durée pour renforcer mes possibilités neuromusculaires et cardio-respiratoires 
	· Course de 400 à 800 mètres

· Natation

	C.B. 2 : Par la pratique des A.P.S spécifiques l’apprenant(e) affine ses capacités bio-motrices (coordination, force, endurance, vitesse, souplesse, amplitude) pour réaliser des enchaînements d’actions de plus en plus variés et cohérents
	Je réalise des enchaînements d’actions motrices de plus en plus variés pour affiner mes capacités bio-motrices
	Je produis des enchaînements d’actions variés et cohérents pour affiner ma coordination motrice
	· Gymnastique

· Judo

· Lutte




	C.D. 2   AGIR DANS DES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

	COMPETENCES DE BASE
	THEMES
	TITRES DE LEÇONS
	ACTIVITES DE NATURE VOISINE

	C.B. 1 : Par la pratique des APS individuelles et à travers des situations variées l’apprenant(e) exécute des enchaînements d’actions, mesurables dans l’espace et/ou dans le temps, renforce ses facteurs d’exécution (force, détente, souplesse, amplitude vitesse) assume des rôles d’officiel ou d’encadreur pour cultiver en lui le goût de l’effort et le sens de la responsabilité
	Je réalise des enchaînements d’actions mesurables dans l’espace et /ou dans le temps pour renforcer mes capacités neuromusculaires et énergétiques 
	1 -  Je fournis un effort de courte durée pour renforcer  ma capacité de réaction  
2 -Je réalise des sauts pour renforcer mes capacités de détente

3- J’exécute des projetions d’engin le plus loin possible pour renforcer ma force et ma vitesse de projection 
	- Courses (Vitesses (simple, relais, haies)

- Natation
- Sauts (hauteur, longueur, triple- saut, perche)

- Lancers (poids, disque, javelot)

	C.B. 2 : A travers la pratiques d’APS collectives, l’apprenant(e) planifie avec ses pairs des stratégies de coopération en attaque et en défense en fonction des forces et faiblesses de ses coéquipiers et de ses adversaires, applique correctement les règles du jeu, assume efficacement le rôle d’encadreur, d’organisateur ou d’officiel en vue de son insertion sociale.
	Je planifie avec mes pairs des stratégies de coopération pour renforcer en moi-même le sentiment d’appartenir à un groupe 
	Je joue un rôle dans la pratique d’un sport collectif

pour renforcer en moi-même le sentiment d’appartenir à un groupe, le sens de la responsabilité et l’esprit de tolérance
	· Handball 

· Basket-ball
· Football

· Rugby

· Volley-ball 
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