PROJET DE CYCLE DEMI-FOND
	EPS - Benjamin LE GALL
Cycle Tale : 3fois500m

	Séance n°1 et 2
	Thèmes de la leçon :
	· Détermination  2fois80 / 3fois500 

· Prise de conscience des barèmes et de son niveau

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	· Test 3fois 500m
· Test 2fois 80

	Séance n°3
	Thèmes de la leçon :
	· Travail sur le développement des ressources
· Travail sur l’allure de course

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	· 8fois 250 à la vitesse du 500m
· 5min de récup

· 6fois 275m à la vitesse du 500m

· 7min de récup

· 4fois 300m à la vitesse du 500m

· 10min de récup

· 200m - 225m - 250m - 275m - 250m - 225m - 200m / 45sec de récup

· Utilisation du Chrono comme indicateur à l’arrivé (interdiction de le regarder pendant les courses)

	Séance n°4
	Thèmes de la leçon :
	· Travail sur le développement des ressources (travail fractionné)

· Travail sur l’allure de course

· Prise de perf

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	· 500m chrono

· 5min de récup 

·  4fois 250 vitesse du 500 / 45 sec de récup
· 5min de récup 

· 500m chrono

· 10min de récup 

· 4fois 200 vitesse du 500 / 45 sec de récup

· 5min de récup 

· 500m chrono (résister)

· 10min de récup 

· 4fois 150 vitesse du 500 / 45 sec de récup

· Etirements / récupération

	Séance n°5
	Thèmes de la leçon :
	· Travail sur le développement des ressources (travail en pyramide)

· Travail sur l’allure de course

· Prise de perf

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	· 500m chrono

· 5min de récup 

·  150m – 200m – 250m – 300m vitesse du 500 / 45sec de récup

· 5min de récup 

· 500m chrono

· 10min de récup 

· 300m – 250m – 200m – 150m vitesse du 500 / 45 sec de récup

· 5min de récup 

· 500m chrono (résister)

· 10min de récup 

· 150m – 200m – 250m – 200m – 150m vitesse du 500 / 45 sec de récup

· Etirements / récupération

	Séance n°6
	Thèmes de la leçon :
	· 

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	·  

	Séance n°7 & 7
	Thèmes de la leçon :
	· Pré-évaluation
· Prise de perf

· Annonce des temps

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	·  performance : 3fois500 / 10min de récup
· connaissances : annonce des performances
· Récup bilan 

· 2séries de 4fois 250m vitesse 500 / 45sec de récup

· Etirements / récupération

	Séance n°8
	Thèmes de la leçon :
	· évaluation finale : performance – connaissance de soi - 

	
	Contenus spécifiques de la leçon :
	· performance : 3fois500 / 10min de récup
· connaissances : annonce des performances
· Etirements / récupération

	Propositions pour les élèves inaptes - Connaissances relatives à la pratique et à la gestion de sa vie physique

	Cycle de marche sportive…


	Contenus d’enseignement
	Ce que j’ai appris en demi-fond:

	Identifier 

« savoirs »
	· 

	Réaliser

« savoir-faire »
	· 

	Gérer

« savoir-être »
	·  

	Annexes 

« Autonomie »
	·  
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