
Les  domaines
du socle

Domaine 1
Les langages pour

penser et communiquer

Domaine 2
Les méthodes et outls

pour apprendre

Domaine 3
La formaton de la

personne et du citoyen

Domaine 4
Les systèmes naturels

et les systèmes
techniques

Domaine 5
Les représentatons du
monde et de l’actiité

humaine

5 compétences
traiaillées en EPS

Déielopper sa motricité et
apprendre à s’exprimer en

utlisant son corps

S’approprier par la pratque
physique et sportie des
méthodes et outls pour

apprendre

Partager des règles et
des responsabilités

Apprendre à entretenir
sa santé par une actiité

physique  régulière

S’approprier une culture
sportie et artstque

Champs
d’apprentssage

concerné
CHAMP D’APPRENTISSAGE N°1 = « Produire une performance optmalee mesurable à une échéance donnée». 

                   Cycle 4 5ème

Les compétences
traiaillées ou iisées

pour ce champ

Mobiliser,  en les optiissnn,  ses
ressources  pour  résliser  ls
ieilleure perforisnce possible à
une échésnce donnée. 

Utliser  des  reprres  extnérieurs  en
des  indicsneurs  physiques  pour
connrôler  son  déplsceienn  en
l’sllure de son eforn. 

Msînriser  les  rôles
d’observsneur,  de  juge  en
d’orgsnissneur. 

Se  prépsrer  à  l’eforn  en
s’ennrsîner  pour  progresser  en
se dépssser. 

Prendre en coipne des iesures
relstves à ses perforisnces ou à
celles des sunres pour sjusner un
progrsiie de coipétton. 

Adopner  une foulée éconoiique
en  l’sdspner  en  foncton  de  ls
vinesse prévue dsns ses projens
Solliciner  ss  puisssnce  en  ss
cspsciné sérobie pour résliser ls
ieilleure perforisnce possible.
Adopner un rynhie de course en
un  iode  respirsnoire  sdspnés  à
son sllure du ioienn.
Enre  sctf  pendsnn  les  neips  de
récupérston. 

Connsînre  les  reprres  spstsuxt  en
neiporels : bslises nous les 50i ou
25i…, signsuxt sonores…
Apprécier l’efcsciné de ses sctons,
réguler  en  isinnenir  son  sllure  à
1ki/h  prrs  grâce  suxt  reprres
extnernes en su ressent.
Fsire  des  liens  ennre  le
bslissge/une  vinesse  de  course  en
un neips de course (voir EPI)
Mettre  en  relston  son  ressent
svec un nype d’sllure
Mettre en relston des vsleurs  de
FC en des sllures de course. 

Utliser un chronoirnre
Resner  sttentf  en  concennré
lors  du  nrsvsil  de  ion
csisrsde.
Coiiuniquer  des  résulnsns  en
inforistons fsbles, précises en
clsires.
Reiplir  correcneienn  un
nsblesu  d’sllure,  une  fche  de
ressent en binôie ou nrinôie.
Prendre connsisssnce du projen
de course de son csisrde sfn
de le guider su iieuxt dsns ss
réslisston. 

Enre  cspsble  de s’échsufer  en
de se prépsrer svsnn de résliser
un eforn innense.
 Persévérer  en  sccepner
l’enchsîneienn des eforns sfn
de progresser
Accepner  d’extpériienner  des
sllures  de  course  diférennes
svec  l’side  de  reprres
extnérieurs.
Enre  cspsble  de  prendre  son
pouls.
Coiprendre  le  lien  ennre
eforns en rynhies respirsnoires
en csrdisques (voir EPI)
Accepner  les  résctons  de  son
corps  fsce  à  des  eforns
innenses proches de ses liiines.

Connsînre  le  vocsbulsire
spécifque :  foulée,  sllure,  VMA,
FC….
Connsînre ss VMA 
Connsînre  su  ioins  2  sllures
diférennes  référées  à  ss  VMA,
sur  des  courses  de  durées
diférennes.
Connsînre  les  reprres  liés  su
ressent :  essoufeienn,
nrsnspirston, isl de jsibes….
Connsînre les reprres de FC liés à
des sllures diférennes (voir  EPI)
Consnruire,  réguler  en  respecner
un projen  de course  en foncton
de l’épreuve dsns son enseible
en  à  psrtr  de  l’snslyse  de  ses
résulnsns.

Attendus de fn de
séquence

d’apprentssage

Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12 minutese fractonné en 3 périodes séparées de 3 minutes
de récupératon en respectant au moins deux allures diférentes proches de sa VMAe en utlisant des repères temporelse extérieurs
et proprioceptfs.  



Éialuaton par compétences demiffond / course longue 5ème

Domaine 1
Les langages pour penser et communiquer

Domaine 2
Méthodes et outls pour

apprendre

Domaine 3
Formaton de la personne et du

citoyen

Domaine 4 
Systèmes naturels et systèmes

techniques

It
e

m
s ls première

course : 9’
(Coef 3).

ls deuxième
course : 6’
(Coef 3).

Noiogrsiie
VMA course
suxt poinns

Efcsciné dsns l’utlisston
des reprres sur soi en des

reprres extnérieurs.
courses (Coef 3)

Efcsciné dsns les rôles de
chronoiénreur en d’observsneur

(Coef 1)

Cspsciné à s’échsufer seul en à
gérer les phsses de récupérston +

investsseienn
(Coef 1)

Course à 85 % 
de VMA ou +

Course à 95 % 
de VMA ou +

V
o

ir
e

 N
O

M
O

G
R

A
M

M
E

Respecn du connrsn

Chronoirnre  de  isnirre
précise nounes les séquences
en  nous  les  psrsirnres  de
course. Tounes les 
Observstons  sonn  jusnes  en
sccoipsgnées  de  conseils
pertnenns pour le coureur

Échsufeienn  coiplen  en
bien  réslisé
(sctvston/étreienns  en
iobilisston srtculsire)

Phsse  de  récupérston
sctve sonn bien investes

VMA ennre
80 et 85 %

VMA ennre
90 et 95 %

Ecsrn  coipris
ennre  plus  ou
ioins 1 plon (50i)

Chronoirnre  de  isnirre
précise  cernsins  psrsirnres
de  course.  Observstons
réslisées correcneienn.

Echsufeienn  coiplen  en
bien réslisé

Pss  de  récupérston
sctve

VMA ennre
75 et 80 %

VMA ennre
85 et 90 %

Ecsrn  coipris
ennre  plus  ou
ioins  2  plons
(100i)

Chronoirnre  svec  quelques
erreurs  les  diférenns
psrsirnres  de  ls  séquence
de course.

Echsufeienn  incoiplen
en /ou incohérenn
Elrve « iiie » qui prend
exteiple sur les sunres
Pss  de  récupérston
sctve

VMA
inférieure à

75 %.

VMA
inférieure à

80 %.
Ecsrn supérieur à 2
plons (100i)

Ls  concennrston  n’esn  pss
sufssnne  pour  periettre
l’extploinston des données en
le chronoiénrsge

Elrve non invest dsns  ls
prise  ne  chsrge  de  son
échsufeienn



Situaton de référence DEMIfFOND Cycle 4 5ème

Piste : 150i bslisée nous les 50i (plons). 
3 courses : 9’ ; 6 ‘ ; 3’
Temps total : 18’
Temps de récupératon : 3’ ennre chsque course. 
Projen de course sur les 2 preiirres courses (9’ en 6’). Exteiple : je pense psrcourir 28 plons en 9’ en 19 plons en 6’. 
Pour ls dernirre course de 3’, seul le clssseienn coipne. Coureurs regroupés psr VMA (si possible 4 psr course) en fond ls 
course pendsnn ies 3 iinunes. 
Observsneur relrve : le clssseienn sur ls course de 3’, les plons psrcourus en 9’ en 6’ en ls diférence svec le projen sur ces 
courses de 9’ en 6’. 

Nom Prénom A : 
Date :           /                             Ma VMA :              km/h

Nom Prénom B : 
Date :            /                           Ma VMA :               km/h

Temps 
course 9’ 6’

Classmt

3’
Temps 
course 9’ 6’

Classmt

3’
Je pense 
parcourir :

Je pense 
parcourir :

J’ai 
parcouru :

J’ai 
parcouru :

Diférence : Diférence :



NOMOGRAMME et FICHE DE FONCTIONNEMENT (compte des tours)

COUREUR A : COUREUR B : 

Course de 9’ Course de 6’
Nomogramme

VMA / Classement
Course de 9’ Course de 6’ Nomogramme

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 32 33
34 35 36 37 38 39
40 41 42 43 44 45
46 47 48

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 32 33
34

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 32 33
34 35 36 37 38 39
40 41 42 43 44 45
46 47 48

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 32 33
34




