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CONCEVOIR / 5 points

Points sensations Justification de I'objectif Justification des exercices par

par un mobile personnel

des connaissances sur
I'entrainement

5 Précises et en rapport étroit a Mobile personnel bien identifié Les connaissanced'sntrainement sont
chaque exercice pertinentes et justifient chaque phase
d’exercice
4 Générales mais cohérentes avec connaissances générales sur I'entrainement
chaque exercice justifiant chaque phase d’exercice
3 Mobile présenté de facon globale Connaissancesaénéur I'entrainement
justifiant 'ensemble de la séance
2 Commentaire général sur I'état deg De(s) mobile(s) contradictoires avedes erreurs dans les connaissances sur
forme pendant la séance I'objectif choisi I'entrainement justificatives de la séance
1 Absence de sensations écrites Absence de mobile endbgle référence a des connaissances sur

I'entrainement

ANALYSER / 3 points

points Critéres d’analyse
3 Remédiation précise a partir : . de sensations identifiees
. de connaissances sur I'entrainement
2 Remédiation précise a partir
. de sensations identifiées
1 Intention de remédiation a partir :
. de sensations

Note de I'éléve




TEST DE VMA : 10 FOIS 45/15

DATE :

Numéro
des 1 2 3 4 5 6 7 8 9

séquences

Nombre de
plots

franchis

Pouls aprés effort :
Nombre de plots total : (FC Max)

Nombre de plots total / 5 = VMA (en Km/h) :
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Correspondance fréquence cardiaque/VMA

je parle souvent de fréquence cardiaque (FC), de VMA (Vitesse Maximale Aérobie), et parfois des

deux de facon non différenciée.
Alors comment établir une correspondance entre FC et VMA.(VME)
1) En fait, il vous faut pour cela disposer de 4 chiffres :

Votre fréquence cardiaque de repos (FCR) = 50 (par exemple)

Votre fréquence cardiaque maximale (FCM) = 195 (par exemple)(220-votre age)

Votre fréquence cardiaque de réserve (FC Réserve) = FCM — FCR (195-50)

Votre fréquence cardiaque de travail (FC Travail) = FC Réserve x 80% + FCR (145x80%+50=166 pouls)
soit FC Réserve x 0,8 + FCR (145% 0,8 +50=166 pouls)

2) Ensuite, il faut appliquer votre pourcentage de VMA souhaité :
Dans le cas d’une séance a 80% de VMA, cela équivaut a la formule :

FC réserve x % VMA + FCR
(145 x 80%) + 50 = 166 pouls.

Formules :

Comment calculer sa FCR ?

Au réveil, en effectuant une mesure a Uaide de votre cardiofréquencemetre, deux fois de suite,
sans faire d’effort.

Dans notre cas, assis dans le vestiaire..(Prise du pouls par deux)

Comment calculer sa FCM ?
Iy a la formule de base 220-age (pour les éleves du lycée MATHIAS) ou alors un test sur
piste sur 1000m (st débutant), 1200m (si amateurs), ou 1400m (si coureur confirmé) ; mais un

bon test d’effort en laboratoire médical (vélo ou tapis) est ce qu’il y a encore de mieux.

Donc pour vous, résumons :

Quelles votre Fréquence cardiaque au repos (FCR):

Quelle est votre fréquence cardiaque maximale (FCM) :

Quelle est votre fréquence cardiaque de réserve (FCRéserve) :




OBJECTIFSDU CYCLE

Compétences attenduesRéaliser et orienter son activité physique en wwe d
développement et de I'entretien de soi. Nous visagguisition d’'un savoir
s’entrainer pour I'entretien de soi.

» niveau 3 : Pour produire et identifier des effetsnediats sur I'organisme en fonction
d’'un mobile d’agir, moduler I'intensité et la durée sa course, en rapport avec une
référence personnalisée.

* Niveau 4 : Pour produire et identifier sur soi dégts différes liés a un mobile
personnel, prévoir et réaliser une séquence deses@n utilisant différents parametre
(durée, intensité, temps de récupération, répetitip

(02)

U Objectif 1 - S’entrainer a parcourir la plus gradd#ance possible dans un temps
donné (ou réduire le
temps pour une distance donnée) pour préparerjaentblsportif (course sur route,
test de Cooper,...).

[v)

Q Objectif 2 - S’entrainer a entretenir et dévelopyee forme optimale pour étre plu
efficace dans une autre activité sportive ou peusentir plus fort.

O Obijectif 3 - S’entrainer pour « s’aérer la tétewpour aider a la perte de poids

e Capacités:

» Sollicitation de la filiere aérobie

» Adopter un mode respiratoire en relation avecte@sge de course

» Adopter une foulée en relation avec sa vitesseodsec

» Utiliser un chronométre et un décametre
» Connaissances :

» Connaitre sa VMA et sa signification

» Choisir un objectif en connaissant les critereseddisation

» Se construire un plan d’entrainement cohérent sgp®bjectif et le temps imparti a la
pratique
Connaitre les paramétres de volume et d’intengit@ssaire a I'atteinte de son objectif
Connaitre les regles diétéetiques liées a I'effoligdémie avec sucres lents et sucres rapides,
hydratation), des conditions d’une bonne récup@mati
Connaitre le fonctionnement général du corps humeasndes efforts et notamment les
principes liées a la perte de graisse et a lagcttion d’'acide lactique.
Connaitre les principes d’un échauffement efficatogges principes de récupération
(étirements, hydratation, actif, passif).
» Attitudes :

> Persévérer dans son effort pour atteindre I'oljsoctihaité

> Etre réflexif sur sa pratique

» S’échauffer avant et s’étirer apres I'effort. G&arsécurité dans sa pratique.
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