
Caractéristiques des élèves de la classe de 3ème F au regard du S4C
Domaine 1 Domaine 2 Domaine 3 Domaine 4 Domaine 5

Des coureurs ''traintrain'' : l’élève 
court en dessous de ses capacités
Des coureurs ''impétueux'' : l'élève 
s’engage dès le départ dans un effort 
d’intensité maximale voire supra
maximale (100% à 120%VMA) quelle 
que soit la durée d’effort

le prévoyant méthodique : très 
sensible aux sorties de routes, il se 
fixe un projet en dessous de ses 
capacités. 
le « risqueur irréfléchi » : centré 
sur la performance, le projet est trop 
ambitieux, de nombreuses sorties de 
routes 

coach «dilettante» : observateur 
peu fiable, se déconcentre, se situe 
loin du coureur et donne peu 
d’informations. 
le coach «fébrile» : observateur 
attentif mais son apport se résume 
souvent à de simples 
encouragements. 

*Les élèves n'ont pas de réels repères
sur leur potentiel de course et aiment
avoir une connaissance rapide du 
résultat 
*Ils ont des difficultés à discriminer 
différents types d'allure et leurs 
incidences physiologiques sur 
l'organisme

*La représentation de l'activité 
s'oriente vers une valence plutôt 
négative (efforts monotones)
*L'activité réflexive nécessaire à 
l'élaboration d'un projet de 
performance en ½ fond n'est pas 
vraiment envisagée

5 domaines
du S4C

5 compétences générales
retenues pour cette séquence Ce qu'il y a à apprendre Attendus de 

fin de cycle

Compétences 
visées pendant 

le cycle

Domaine 1
Les langages

pour penser et
communiquer

Développer sa MOTRICITÉ &
apprendre à s’exprimer en utilisant

son corps : Développer & mobiliser ses
ressources de manière optimale pour

produire la meilleure perf 

FIL ROUGE MOTEUR
En fonction de ses résultats & ressentis
enchaîner des efforts à allure de course

optimale (intensité/durée) afin de
performer dans une épreuve de ½ fond

A1 : Gérer son effort,
faire des choix pour 
réaliser la meilleure
performance

 Mobiliser en les 
optimisant ses ressources
pour réaliser la meilleure
performance possible

Domaine 2
Les méthodes
et outils pour

apprendre

S’approprier par la pratique physique et
sportive des MÉTHODES et OUTILS

pour apprendre : Construire des projets en
mettant en relation ressources/contraintes

sur la base d'indicateurs 

A2 : S’engager dans un
programme de 
préparation
individuel ou collectif

Se préparer à l’effort et 
s’entraîner pour 
progresser et se dépasser

FIL BLEU MÉTHODOLOGIQUE      :
Se préparer à l'effort + Prévoir et réguler 1
PLAN DE COURSE à 0,5 km/h près pour

éviter les « sorties de route »

Domaine 3
La formation de
la personne et

du citoyen

Partager des RÈGLES, assumer des
RÔLES et des RESPONSABILITÉS :
S'engager dans des histoires coll. d'app. en

analysant les perfs d'autres élèves

A3 : Planifier et 
réaliser
une épreuve combinée

Maîtriser les rôles 
d’observateur, de juge et 
d’organisateur

Domaine 4
Les systèmes
naturels et les

systèmes
techniques

Apprendre à entretenir sa SANTÉ
par une activité physique régulière :
Connaître et utiliser des indicateurs objectifs
pour caractériser l’effort physique & Adapter

son activité à partir de diverses
connaissances sur soi 

A4 : S’échauffer avant
un effort

S’engager dans un 
programme de 
préparation physique 
individuel ou collectif
S’échauffer avant 1 effortFIL BLEU SOCIAL:

Relever des données avec fiabilité &
Conseiller son coureur sur son PLAN DE

COURSE avant, pendant et après la course

Domaine 5
Les

représentations du
monde et de

l’activité humaine

S’approprier une CULTURE
physique sportive et artistique :

Eprouver des émotions liées à la réalisation
d'une perf sportive et au dépassement de soi

& C° de ppes simples d'entraînement

A5 : Aider ses 
camarades
et assumer les rôles 
sociaux

Utiliser des repères 
extérieurs et des indicateurs
physiques pour contrôler son
déplacement et l’allure de 
son effort

Axe retenu du Projet d'ÉTABLISSEMENT Axe retenu du Projet d'EPS Axe retenu du Projet de CLASSE

Réussir à travers notamment la mise en projet Favoriser l'entraide dans les apprentissages collectifs Développer l'autonomie & le travail collaboratif



Ce qu'il y a à 
apprendre

FIL ROUGE MOTEUR
Réaliser une épreuve de demifond en 
enchaînant des séquences de course à des 
allures très proches de sa VMA

FIL BLEU MÉTHODOLOGIQUE      :
Se préparer à l'effort + Prévoir et réguler 
1 PLAN DE COURSE à 0,5 km/h près 
pour éviter les « sorties de route »

FIL BLEU SOCIAL:
Relever des données avec fiabilité & 
Conseiller son coureur sur son PLAN DE 
COURSE avant, pendant et après la course

Etapes et 
repères de 
progression

ETAPE 1 :
Objectifs 
d’apprentiss
age non 
atteints

F  de 64 plots ETAPE 1 :
Objectifs 
d’apprentiss
age non 
atteints

7 sorties de route ou +

ETAPE 1 :
Objectifs 
d’apprentiss
age non 
atteints

*Recueil non fiable des résultats
*Ne communique pas les résultats et 
ne donne pas d'informations : cible 
atteinte ou non, nombre de plots 
restants, allure efficace ou non …

G  de 64 plots

Intensité <90 % de VMA

ETAPE 2 :
Objectifs 
d’apprentiss
age 
partiellemen
t atteints

F 64 à 91 plots ETAPE 2 :
Objectifs 
d’apprentiss
age 
partiellemen
t atteints

3 à 6 sorties de route

ETAPE 2 :
Objectifs 
d’apprentiss
age 
partiellemen
t atteints

*Recueil quasi fiable des résultats = 
très peu d'erreurs
*Encourage, donne des conseils et des
informations peu pertinents

G 68 à 99 plots

Intensité = 90 % de VMA

ETAPE 3 :
Objectifs 
d’apprentiss
age atteints

F 92 à 108 plots ETAPE 3 :
Objectifs 
d’apprentiss
age atteints

1 à 2 sorties de route

ETAPE 3 :
Objectifs 
d’apprentiss
age atteints

*Recueil fiable des résultats = aucune
erreur
*Donne des conseils et des 
informations pertinentes pendant la 
course

G 100 à 116 plots

Intensité de 91 à 95 % de VMA

ETAPE 4 :
Objectifs 
d’apprentiss
age dépassés

F + de 108 plots
ETAPE 4 :
Objectifs 
d’apprentiss
age dépassés

0 sortie de route
ETAPE 4 :
Objectifs 
d’apprentiss
age dépassés

*Recueil fiable des résultats
*Conseils et informations pertinentes 
pendant la course
Après la course : donne des conseils 
pertinents en fonction de différents 
paramètres (sortie de route, durée 
course, fatigue)

G + de 116 plots

Intensité >95 % de VMA

Compétence 
attendue

Avec son coach, planifier judicieusement & réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12 minutes, 
fractionné en 4 périodes séparées de temps de récupération proches du temps d'effort, en adoptant différentes allures très proches 
de sa VMA tout en respectant son plan de course à 0,5 Km/h près.

DERC & Règles
constitutives des 
modalités 
d'évaluation

Le temps total de course est de 12 minutes.→
 Le coureur réalise un enchaînement de 4 courses de durées différentes (4'30 / 3' / 3' et 1'30 ) et de VMA différentes (supérieures ou →

égales à 90 % VMA).
 Une des durées choisies ne devra pas avoir été vécue par les élèves pendant le cycle.→
 Les élèves passent dans tous les rôles : coureur & observateurcoach. Des temps de concertation sont prévus pour favoriser les échanges→

entre le coureur et son coach sur le plan de course. Avant chaque séquence de course, le coureur vient annoncer sa cible à son coach.
 Des repères extérieurs permettent d'identifier l'allure de course : des grands plots sont placés tous les 25m pour les km/h (8 plots) et des→

petits plots tous les 12,50m pour les 0,5 km/h (8 plots). Un signal sonore est émis toutes les 1'30.
 Les montres et chronomètres sont interdits durant la leçon d'évaluation pour les coureurs et les coachs / observateurs.→


