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LE CROSS-COUNTRY

Situation d’apprentissage et d’évaluation

2e  année du 1er cycle du secondaire

Éducation physique et à la santé

Compétences développées :

Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques.
Adopter un mode de vie sain et actif.
CAHIER DE L’ÉLÈVE
Cette situation vise à t’amener à développer ta condition physique par le biais de la course à pied.  Tu seras appelé à réfléchir sur les moyens à prendre pour améliorer ton endurance cardiovasculaire et à planifier un programme d’entrainement personnel.
Enfin, tu te pencheras sur les activités et les moments favorisant l’amélioration de ton endurance cardiovasculaire et une pratique régulière d’activités physiques.
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Pour planifier et exécuter un cross-country, il faut en tout premier lieu dresser un bon portrait de ta condition physique.  En premier lieu, réponds aux questions suivantes :
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	Oui
	Non

	1- Je pratique des activités physiques de 30 à 60 minutes par jour.
	
	

	2- J’ai une bonne flexibilité.
	
	

	3- Je suis capable de courir longtemps et sans arrêt. (endurance cardiovasculaire)
	
	

	4- Je suis capable de réaliser plusieurs extensions des bras ou redressements assis de suite.
	
	


Pour vérifier ton endurance cardiorespiratoire, nécessaire à des activités de longue durée, nous te proposons de passer le test de 12 minutes Cooper.  Ton résultat te donnera aussi une bonne idée de ta condition physique générale.  

Indique maintenant ton résultat :

	TEST 12 MINUTES COOPER
	DISTANCE :            Km


Suite à ce test, est-ce que ta condition physique s’est améliorée?

OUI


NON

Calcule tes différentes FC cible en fonction des différentes zones d’entrainement.
	Calcule ta FC cible 
	Pourcentage de la FC max 220-l’âge gars ou
226-l’âge filles
(seule la FC max est prise en compte) 
	Sur 60 secondes
	Sur 15 secondes

	Intensité légère
	60 à 80%
	à
	à

	Intensité modérée
	80 à 90%
	à
	à

	Intensité forte
	90 à 95%
	à
	à


Suite à l’entrainement d’endurance, est-ce que tu as respecté ta zone d’entrainement?

OUI


NON
	Épuisé
	

	Très essoufflé
	

	Essoufflé
	

	Bien
	


Durant l’entrainement, je me sentais :


Tu as pu, lors des derniers cours, expérimenter différents contacts au sol durant ta course. Coche ci-dessous celui qui ressemble le plus à ta technique de course de longue durée et que tu comptes utiliser lors du cross-country :
Sur les talons   
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Sur les plantes
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Après avoir expérimenté l’entrainement en endurance fondamentale, le Fartlek et le CrossFit, indique ci-dessous quelle méthode tu préfères en vue de la préparation du cross-country et explique, pourquoi?
Entrainement fondamental 
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Fartlek  
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CrossFit  
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Pourquoi?













En prévision du cross-country, tu dois maintenant préparer ton plan de pratique pour les trois prochaines semaines (mesurable et quantifiable) :
	SEMAINE
	ACTIVITÉS
	Nombre de fois dans la semaine
	Durée de chaque entrainement
	FC cible   (en %)

	1
	1.
	
	
	

	
	2.
	
	
	

	
	3.
	
	
	

	2
	1.
	
	
	

	
	2.
	
	
	

	
	3.
	
	
	

	3
	1.
	
	
	

	
	2.
	
	
	

	
	3.
	
	
	


Suite à la réalisation du plan, as-tu réussi à respecter ce que tu avais planifié? As-tu éprouvé des difficultés? Crois-tu que la réalisation de ce plan va t’aider à améliorer ta performance au cross-country? Pourquoi?

______________________________________________________________________________

Tu en es maintenant à la dernière étape de la situation d’apprentissage, soit la planification de ton cross-country. Une bonne planification te permettra d’utiliser de bonnes stratégies pour réussir une bonne performance.  Sers-toi du tableau ci-dessous pour compléter ton plan :
TABLEAU DES VITESSES DE TRAVAIL

	NIVEAU
	OBSERVABLE

	1
	Marche normale

	2
	Marche rapide ou jogging léger

	3
	Jogging*

	4
	Course

	5
	Course rapide ou sprint


* On entend par jogging, une course à pied à vitesse modérée.

PLANIFICATION DE MON CROSS-COUNTRY
Je prévois réaliser la distance en un temps d’environs :



	Je vais parcourir la distance de :
	1,5 km 
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	FRACTION 1

Départ

(environ 10% du temps)
	FRACTION 2

Maintient

(environ 80% du temps)
	DIFFICULTÉS DU PARCOURS

Ajustement

(courte montée abrupte,
longue montée douce)
	FRACTION 3

Arrivée

(environ 10% du temps)

	NIVEAU


	NIVEAU
	
	NIVEAU

	%
	%
	%
	%

	Mon objectif est de :

	Échelon maximum de l’échelle de Borg atteint : 1 
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Après avoir complété ton cross-country, réponds aux questions suivantes :
As-tu réalisé ta course telle que planifiée, en tenant compte de tes capacités et des difficultés du parcours?





OUI 
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NON 
[image: image15]
Identifie un ou deux éléments de la réussite de ta course et propose une ou deux améliorations de ta planification ou de ton exécution :
	Réussite
	Amélioration

	
	

	
	


Félicitations pour ton beau travail !
Nom : _________________________________________





Groupe : _______________________








PARTIE A


PORTRAIT DE MA CONDITION PHYSIQUE





PARTIE B 


ATTENTION AU POULS!!!





PARTIE C  


TECHNICIEN DE LA COURSE





PARTIE D


M’ENTRAINER, OUI! MAIS COMMENT?





PARTIE E


PLAN DE PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES





PARTIE F


JE PRÉPARE MON CROSS-COUNTRY














