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Les éléments prioritaires pour atteindre ces AFL

1.S’engager pour produire une performance maximale a I'aide de
techniques efficaces, en gérant les efforts musculaires et respiratoires
nécessaires et en faisant le meilleur compromis entre I'accroissement de la
vitesse d’exécution et de précision.

Accroitre son efficience motrice par I'acquisition de techniques efficaces et la coordination des actions ;
identifier et utiliser des principes mécaniques et ses ressentis (musculaires, respiratoires, émotionnels, psychologiques...) pour
transformer efficacement sa motricité ;

e reconnaitre et interpréter des sensations corporelles, les relier avec des repéres externes pour réguler son effort ;
CA1 | 2.Sentrainer, individuellement et collectivement, pour réaliser une e se préparer a un effort spécifique, récupérer ;
performance. e répéter et persévérer pour améliorer I'efficacité de ses actions ;
. ) i i i o utiliser différents supports d’'observation et d’analyse pour apprécier des prestations ;
26%22;:; et assumer les roles qui permettent un fonctionnement collectif *  choisir, mettre en oeuvre et réguler un projet individuel et/ou collectif de performance ;
e assumer des rdles d'organisateur, de coach et d’entraineur pour performer collectivement.
Comprendre et mettre en oeuvre, seul et/ou a plusieurs, les principes et procédures d’'une pratique qui garantit la sécurité de tous ;
1.S’entrainer individuellement et collectivement, pour se déplacer de e développer des appuis adaptés a l'itinéraire choisi et utiliser les principes mécaniques d’une motricité efficace ;
maniére efficiente et en toute sécurite. o gérer ses efforts en fonction des contraintes du milieu et de ses ressentis (musculaires, respiratoires, émotionnels,
psychologiques...) pour réaliser les déplacements ;
e maintenir un engagement physique tout en restant lucide dans ses choix ;
CA2 | 5 coopérer pour réaliser un projet de déplacement, en toute sécurité.  se préparer a un effort spécifique, récupérer ;
e choisir, mettre en oeuvre et réguler un projet de déplacement ;
o utiliser différents supports d’'observation et d’'analyse pour apprécier des prestations ;
e répéter et persévérer pour améliorer I'efficacité de ses actions ;
3.Coopérer pour réaliser un projet de déplacement, en toute sécurité. e s’entraider pour donner confiance ;
e sélectionner et prendre en compte les informations utiles pour définir son itinéraire.
;'stigt?gfgsz:;LgZ?qpuosZre:ttir:?éags(;;;jnugg,czzIggmsmai:/ lf:seformes o Développer et (_en_richir une r'no'tricité express_i\_/e a l'aide Qe divers para_métres (espace, tem_ps, énergie) pour provoquer une émotion ;
corporelles codifiées. o explorer et choisir des procédés de composition au service de la relation avec ses partenaires ;
S’engager pour composer et interpréter une chorégraphie collective selon e assurer différents réles (interpréte, chorégraphe, spectateur, juge, voltigeur, pareur, porteur, meneur...) ;
un projet artistique en mobilisant une motricité expressive et des procédés e gérer la prise de risque dans le choix de ses actions ;
CA3 | de composition. e choisir, mettre en oeuvre et réguler, seul et a plusieurs, un projet de composition ou d’enchainement ;
) G . T ’ T o utiliser différents supports d’'observation et d’'analyse pour apprécier des prestations et définir des pistes d’amélioration ;
e o o ot svaarr o o ST PEUT |+ s préparer,se concenier pou se produre devant un publc _ N
e maitriser la réalisation individuelle de sa prestation pour la mettre au service de la production collective ;
3. Choisir et assumer des roles au service de la prestation collective. *» répeéter et persévérer pour ameliorer I'efficacité de ses actions.
o Réaliser des actions techniques d’attaque et de défense en relation avec son projet et ses choix tactiques ;
1. S'engager pour gagner une rencontre en faisant des choix techniques et | o identifier les forces et faiblesses de son adversaire pour définir, mettre en oeuvre et réguler un projet tactique ;
tactiquespertinentsiaulregardideliianalysejdulrapportidejforce: o identifier I'évolution des caractéristiques du rapport de force pour adapter ses actions ;
e adapter son engagement en fonction du rapport de force et de ses ressentis ;
2. Se préparer et s’entrainer individuellement ou collectivement, pour ° reReter Ef.t Perseverer pour a}mellorer I efflcac‘lte SO EED R ;, . . ) a -
CA4 I (5 FERT ST I SR EellEw e frafelEl o tiliser différents supports d’observation et d’analyse pour apprécier des prestations et I'état du rapport de force entre deux équipes
ou deux adversaires ;
e accepter la défaite, gagner avec humilité ;
3. Choisir et assumer les réles qui permettent un fonctionnement collectif * étre solidaire de ses partenaires ;
solidaire o assurer différents réles (partenaire, adversaire, arbitre, coach, observateur) ;
e connaitre, respecter et faire respecter les regles.
1. S'engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet personnel, | o  Développer une motricité spécifique pour réaliser une séquence de travail dans le respect de son intégrité physique ;
tehné::?:tteiis. EIEEICE PEEELTRE CRamIEIEmETS GSms EEs( e s’appuyer sur des connaissances relatives au corps humain et a I'effort physique pour définir un projet d’entrainement ;
e connaitre et moduler différents paramétres d’entrainement (intensité, durée, répétition, complexité, charges, récupération...) pour
3 — - - produire et identifier des effets immédiats en lien avec un projet personnel et un theme d’entrainement retenu ;
féssgsgz':z:’S',rg:;/r':tﬁ:femnegnocl:igs”de:;'\gfrg;n:égﬁ:éﬂz\;elOpper ses e choisir quelques paramétres et utiliser ses ressentis (musculaires, respiratoires, émotionnels, psychologiques...) pour personnaliser
CA5 et réguler une séquence de travail ;
e se mettre en condition pour s’engager dans I'effort choisi et récupérer de celui-ci ;
3. Coopérer pour faire progresser. o chaisir, réaliser et réguler un projet d’entrainement définissant les ressources a mobiliser, en lien avec les effets recherchés ;
e répéter et persévérer pour améliorer I'efficacité de ses actions ;
o assumer différents réles sociaux (aide, parade, coach, observateur) liés a la pratique ;
o utiliser un carnet d’entrainement afin de suivre et réguler son plan de travail.




