Séquence Biathlon CrossFit 4ème 

	CA 1 : Produire une performance optimale, mesurable à une échéance donnée 

APSA : Biathlon CrossFit                   Niveau : Cycle 4 niveau 1                Classe : 4ème/ 22 ou 23 élèves

	AFC 1 :  Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure performance
Réaliser l’ensemble du parcours le plus vite possible (200mètres / CrossFit / 200 mètres / CrossFit / 200 mètres / CrossFit)
Combiner 2 activités à la plus haute intensité possible.
Choisir ses exercices en fonction de ses attentes et de ses capacités

A2 : S’engager dans un programme de préparation individuel ou collectif
A3 : Planifier et réaliser une épreuve combinée
Combiner sa course avec un circuit de CrossFit

Choisir ses exercices en fonction de ses attentes et de ses capacités

Réaliser la meilleure performance possible seul et en équipe

· Performance optimale sur les trois 200 mètres

· Performance optimale sur les trois CrossFit

A4 : S’échauffer avant un effort
A5 : Aider ses camarades et assumer les rôles sociaux

Utiliser un chronomètre.
Communiquer des résultats et informations fiables, précises et claires.

Vérifier que son athlète réalise ses courses et ses exercices de CrossFit 

Etre attentif et vigilant au maintien du dispositif et dans les tâches et de chronomètre et d’observation.

Se montrer responsable des tâches confiées


	D1 / CG1 : « Les langages pour penser et communiquer / Développer sa motricité et apprendre à s’exprimer avec son corps » 
• Exploiter et développer ses ressources (d’ordre physiologique, psychologique, moteur) de manière optimale au regard des contraintes de réalisation des épreuves (course et lancer de précision).
• réguler ses actions en fonction de ses résultats et de ses ressentis pour optimiser l’enchainement des efforts.
D2/CG2 : « Des méthodes et outils pour apprendre »  
• mettre en relation ses ressources et les contraintes de l’épreuve ; 
• mettre en œuvre des projets (individuels et collectifs) pour réaliser la meilleure performance possible ; 
• analyser ses performances à partir de différents indicateurs (le temps des courses, le niveau de difficulté choisie et/ou le nombre de répétition pour le CrossFit) et à l’aide de différents outils en prenant en compte l’évolution des résultats obtenus.
• réguler les projets en fonction de l’analyse des performances. 
• accepter de répéter un geste sportif pour le stabiliser et le rendre plus efficace.
• se répartir les rôles pour organiser une épreuve (coureur, chronomètre, observateur, juge) et maîtriser les outils nécessaires à la mise en place des différentes épreuves.
D3 / CG3 : « La formation de la personne / Partager des règles et assumer des responsabilités »
• connaître les règles de sécurité (en particulier lors des exercices du CrossFit) et de validation d’une performance pour les respecter et les faire respecter (respect de la distance en course et respect des exercices et du nombre de répétition en CrossFit) ; 
• assumer et partager des responsabilités au sein d’un groupe pour réaliser un projet collectif. Rôle de coureur, chronomètre, observateur, juge.
D4 / CG4 : « Les systèmes naturels et techniques / Apprendre à entretenir sa santé » 
• connaître et utiliser des indicateurs objectifs pour caractériser un effort physique (fréquence cardiaque, vitesse maximale aérobie, durée d’effort, allure de course, essoufflement...) ; 

• adapter l’intensité de son engagement physique, ses formes de récupération, ses actions… à ses ressources et ressentis pour préserver son intégrité physique dans des phases de préparation, réalisation et récupération de l’effort ; 

• s’alimenter et de s’hydrater de manière adaptée avant, pendant et après l’effort.
D5/CG5 : « Les représentations du monde et de l’activité humaine / Des éléments de la culture sportive » 
• éprouver les émotions liées à la réalisation d’une performance sportive et au dépassement de soi.
• connaître les règlements et principes d’élaboration de l’épreuve afin de les mettre en place de manière autonome.

	CE QU’IL Y A A APPRENDRE :
Gérer son effort 
• Ajuster son effort et définir une stratégie de course (et d’épreuve au CrossFit) au regard de ses ressentis psychologiques, respiratoires, musculaires et cardiaques.
• Éprouver et accepter les effets de l’entraînement et de la fatigue physique. 
• Encourager et conseiller ses camarades. 

Acquérir des coordinations motrices efficaces et s’investir dans une activité de performance  
• Mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure performance possible en course et au CrossFit. 
Programmation de l’effort
• Mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure performance possible en course et au CrossFit. 
• Choisir et réaliser les exercices de manière optimal au CrossFit. 
Préparation à l’effort

• Réaliser un échauffement complet et progressif. 
• S’échauffer, seul ou en groupe, sans l’aide de l’enseignant. 
Valider une performance en sécurité 

• Respecter les règles de sécurité liées à la pratique du CrossFit.
• Reporter les données recueillies sur un document papier ou numérique
• Vérifier que son athlète réalise correctement les différentes courses et ses épreuves de CrossFit 
• chronométrer les différentes courses et l’ensemble de l’épreuve

COMPETENCE ATTENDUE :
Produire une performance optimale en course à pied et en CrossFit.  Concevoir son épreuve afin de réaliser une  performance maximale au regard de ses propres ressources sur un parcours combinant courses à peids et CrossFit. Contribuer à la réussite de ses camarades en se répartissant les rôles de chronomètre et de coach.


	Séquence 1 /10                                                                                                                     EVALUATION DIAGNOSTIQUE                                                                  Temps effectif :

	TRAVAIL SPECIFIQUE : 

	Objectif
	But
	Organisation, Aménagement
	C. Réalisation
	C. Réussite
	Variables

	Echauffement 
Par binôme
15 minutes

	Echauffement général et spécifique avec son équipe 
 
	Elève par 2
11 binômes (dont un groupe de 3)

Réaliser un échauffement complet par binôme
1 : 1 tour de grand terrain
2 : 10 squats
3 : 10 fentes
4 : 10 pompes 
5 : 2*30 secondes de gainage
	Etre calme et attentif lors de la constitution des binômes
Etre grand / placer son regard loin devant soi / utiliser les segments libres
	Le binôme s’est échauffé ensemble et a réalisé l’ensemble des exercices
Je suis essoufflé

Je me sens prêt à réaliser ma performance
	Echauffement sous forme de grande boucle / petite boucle

Personnaliser son échauffement

Ex +++

Berpees/ traction

	Situation de référence :
Le biathlon version CrossFit
40 minutes
	Réaliser la meilleure performance possible en course et en CrossFit.
Gagner l’épreuve par Binôme en rapportant le + de points
	11 Binômes : 1 athlète / 1 observateur (chronomètre et coach)

CrossFit (au choix de l’élève) avec TRX (voir les feuilles d’entrainements) :

3 exercices (10 rep) :

· Haut du corps

· Bas du corps

· Gainage

3 niveaux de difficultés dans chaque exercice
Epreuve :

1er 200 mètres

1er circuit de CrossFit :3 ex /10 rep de chaque ex
2ème 200 mètres

2ème circuit de CrossFit : 3 ex /10 rep de chaque ex
3ème 200 mètres
3ème circuit de CrossFit : 3 ex /10 rep de chaque ex
Le temps des courses rapporte des points / le classement sur l’ensemble de l’épreuve rapporte des points / le niveau de difficulté des exercices au CrossFit rapporte des points
	Athlète : Maintenir une allure optimale pour réaliser la meilleure performance possible et finir les 3 courses.
Choisir des exercices adaptés à ses propres ressources et les réaliser de manière optimale
Chronomètre : rester attentif sur tout le temps de la course. Chronométrer les 3 courses et l’ensemble de la course. Remplir correctement les fiches.
Observateur : Vérifier que son binôme réalise correctement ses circuits de CrossFit.
	Réaliser l’ensemble du parcours le plus vite possible
Réaliser les exercices de CrossFit de manière optimal pour rapporter le plus de points à son équipe

Faire gagner son équipe


	Augmenter ou diminuer les distances
Varier les exercices de CrossFit

	Matériel : 11 chronomètres / feuille d’observation / stylo
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