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Cycle 3 classe de 6eme

Courir longtemps

Champ 1 d’apprentissage

Attendus de fin de cycle visés

Compétence attendue visée

Descriptif de I’épreuve

Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions

motrices dans différentes familles pour aller plus vite,
plus longtemps, plus haut, plus loin.

meilleure performance cumulée.

Combiner une course un saut un lancer pour faire la

Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer,

les comparer, les classer, les traduire en sensations

graphiques.

Assumer les roles de chronométreur et d’observateur.

Réaliser une performance optimale sur une course d’une
durée de 9’a 12’ a allure imposée sur un parcours
aménagé d’éducatifs de course en maitrisant la régularité
et en utilisant principalement des repéres extérieurs et
quelques repéres sur soi. Etablir un projet de
performance & partir d’un contrat incluant le nombre de
courses et la régularité. Assurer le role d’observateur, de

L’éleve réalise une course d’une durée de 9” a 12’ d’une intensité entre 70
et 80% de VMA en continu ou entrecoupée jusqu’a 3 phases de
récupération égale au temps couru. La course se réalise sur une piste
aménageée d’un ou deux parcours éducatifs sur la foulée. L’éléve choisit
son projet de course au début de I’épreuve en annoncant le nombre de
courses. Une ou deux zones d’intensité positive entre 70 et 80 % de VMA
sont aménageées par des plots. Chaque coureur est accompagné par un

camarade juge et chronométreur.

juge et de chronomeétreur.

ELEMENT A EVALUER NIVEAUX DE MAITRISE
PAR L’EPS EN EPS Insuffisant Fragile Satisfaisant TB maitrise
SOCLE Compétences travaillées CA APSA Points
Combiner une course un saut
un lancer pour faire la
meilleure performance produi
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efficacité
Situer ses perfs/pratique
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(prendre des IERIE s LT Nombre de courses 4 4 courses 3 courses 2 courses 1 course
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N’observe pas et ne Observe et dialogue | Observe et dialogue | Observe et dialogue
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Cycle 4 classe de 3eme

Demi-fond

Champ 1 d’apprentissage

Attendus de fin de cycle visés

Compétence attendue visée

Descriptif de I’épreuve

Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure
performance dans au moins deux familles athlétiques et/ou au
moins deux styles de nages.

S’engager dans un programme de préparation individuel ou

collectif

Planifier et réaliser une épreuve combinée

S’échauffer avant un effort.

Aider ses camarades et assumer différents roles sociaux (juge
d’appel et de déroulement, chronométreur, juge de mesure,
organisateur, collecteur des résultats).

Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de
course de 12' a 15', fractionné en 3 a 4 périodes séparées de
temps de récupération égale au temps couru, en maitrisant
différentes allures tres proches de sa VMA et en utilisant
principalement des reperes sur soi et quelques repéres extérieurs.
Choisir un projet de performance et le réussir a 0,5KM/H pres.
Assurer le r6le d’observateur, de juge et de chronométreur.

L’éleve réalise 4 courses de 67,3’ et 2x 1’30 entrecoupées de phase de
récupération égale au temps courus. L’éléve choisit un projet de courses
d’intensités croissantes proche de sa VMA. Avant chaque départ, I’éléeve
s’informe du temps au tour correspondant a I’intensité de course et sera
informé au premier tour de son temps de passage par son juge et
chronométreur.

ELEMENT A EVALUER NIVEAUX DE MAITRISE
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des projets d’apprentissage une échéance épreuves.
(de performance/ses donnée
ressources)
- Inexistant ou baclé . Complet mais sans Complet et en lien
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