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Auteur : Bruno Marrier, College Jean Jaures

L'Inspection Pédagogique Régionale, pour aider & la mise en oeuvre d'un enseignement finalisé par l'acquisition de
la compétence attendue, a créé un groupe de productions pédagogiques. Les travaux réalisés par ce collectif ont
pour objet de proposer des exemples de situations complexes en EPS.

La compétence attendue

Réaliser la meilleure performance possible dans un enchainement de 2 ou 3 courses d'une durée différente (de
3 a 9 minutes), en maitrisant différentes allures adaptées a la durée et a sa VMA, en utilisant principalement des
repéeres extérieurs et quelques repéres sur soi. Etablir un projet de performance et le réussir a 1km/h pres.

Cadre de conception de la SC en 1/2 fond
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Compétence attendue niveau 1

Meilleure performance / Différentes allures / Repéres /
Enchainer des courses / Projet

: \

CMS
Reéaliser, a2, Mise en projet
Situations Ciblees € | Ia Ill“liml;.d;l::;l:;?:: possiblecn | - ool eociau
= Se connaitre
Respect

4

Compétences du SCCC

Communication / Raisonnement [ Citoyvenneté/ Aut e

« Elements retenus de la CA : Meilleure performance, Différentes allures, Repéres, Enchainer 2-3 courses
et Projet

« Elements retenus des CMS : Mise en projet, Roles sociaux, Se connaitre, Agir dans le respect

¢ Items du Socle Commun de Compeétences :

Compétence 1: Maitrise de la langue frangaise

Echanges autour de la stratégie de
COuUrse
Echanges spontanés pendant la
course

Formulation d'un probléme a
partir das allures utilisées, des
distances réalisees et des efforts
ressentis.

Recherche de solutions

Compétence 3: Culture scientifique

18 T une dér

es et civiques Ecoute, prise de parole, respect de la
siralégie programmés au sein du
bindme.
S'encourager, 5 aider.

Connailre son profil sérobie
Prendre dea décizlons (cholx d'une
stratégie) et 5'engager pleinemant
dans les courses.,

Compeétence 7: L et 'initiative
rs : : :

3 B
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Description de la situation complexe
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Dispositif

Piste de 200 m
Plots tous les 50m

But : Réaliser, en bindme, la plus grande distance possible en 21 minutes .

Déroulement : un bindbme planifie une course de 21 minutes en prévoyant des temps de course seuls, a deux
et de récupération. Un autre bindme assure le relevé d'informations au regard du projet de course transmis par
les deux coureurs.

Consignes pour les coureurs :Courir 21 minutes en alternant course seule / course a deux (Alternance
possible a chaque début de séquence de 3 minutes)

3 séquences (au choix) parmi les 7 sont courues a deux

Un coureur ne peut pas enchainer plus de 3 séquences a la suite

Consignes pour les observateurs :

Mesurer la distance parcourue par le ou les coureurs durant chaque séquence de 3' et s'assurer du respect de
la stratégie élaborée en début de course.

Communiquer aux coureurs leurs performances.

Un exemple de fiche de travail
Projet et Recueil des données

Potenti
o SIs2 s3 s4 ss s& s

swon @) @) @ @ e @ @

o~

Jean-
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(12)
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Mico

(15) Recup Récup

4200

Km/h 12 14 1 1" 10 15 12
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Exemples de combinaisons trouvées
par les éleves
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Les parametres de la situation complexe

lIs résultent d'un processus de combinatoire qui fait systeme, ou chaque élément est modifié par les autres.
L'activité de I'éléve procéde de l'intégration de ressources pour mettre en place la compétence attendue qui
n'est pas constituée d'une addition de ressources. Le moteur interagit avec le social qui interagit avec le
méthodologique....il n'y a pas de prédominance d'un parameétre. La compétence a réaliser provient d'une
dynamique interactionnelle entre ces éléments.

Les paramétres en perpétuelle évolution

e

[ Evolution sur 1a durée du eycle |

|wmm-nmmhnd| I
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Parameétre moteur

Parametre

social

Paramétre methodologique

Paramétre langagier

La diversité des allures de course et leur enchainement pour

solliciter la filiere aérobie (en puissance et en capacité)

Des relations a deux pour régler
I'allure de course afin de réaliser
la meilleure performance
possible du binéme a trois

reprises.

Des roles d'observateurs a
assumer avec concentration,
pour favoriser le relevé
d'informations au profit du
binéme de coureurs, a des fins
d'amélioration de leur projet de

course.

Une stratégie de course a construire au
moyen d'une activité expérimentale de
tatonnement (essais apres essais), pour se
préparer a réaliser la meilleure performance

possible.

Tirer les conséquences des différents essais
pour apporter des ajustements ou
modifications a son projet de course (voir
fiche), en vue de se préparer a réaliser la

meilleure performance possible.

Quand placer les courses a deux en fonction

des ressources de I'un et de l'autre ?

Un projet de performance en
demi-fond, inséré dans un
environnement social, favorisé par
la mobilisation d'un langage
technique et adapté a l'activité

physique.

La mobilisation du langage, pour
restituer la connaissance du résultat
aux coureurs en vue de leur
permettre de s'évaluer et de se
projeter dans la construction de leur

future performance.

La connaissance du résultat vient
en appui du projet technique du
binéme de coureurs et passe par la
mobilisation de ressources

langagieres.

</medial561|embed|center|taille=550>

Conseils pour la mise en oeuvre

Conseil n°1: La mise en place Afin d'aider les éléves a entrer pleinement dans la situation complexe du cycle
demi-fond, proposez lors des premiéres séances une forme « épurée » de la situation de fagcon a ne pas
surcharger les éléves de consignes ou de contraintes. Rester simple tout en gardant la logique la situation. A titre
d'exemple, vous pouvez proposer en séance n°1 le défi suivant a vos éléves : « Vous avez 21 minutes pour
réaliser, a deux, la plus grande distance possible. Seule contrainte : pendant 21 minutes, I'équipe doit courir en
continu (possibilité de se relayer bien entendu) » La consigne est trés simple et place déja les éléves en position
de recherche via la mise en oeuvre d'une stratégie de course. Au fur et & mesure, vous pourrez la paramétrer et
ajuster les contraintes qui la constituent. Conseil n°2 : La fréquence de la situation complexe dans le cycle La
situation complexe est un contexte d'apprentissage offrant de nombreux repéeres aux éléves. Les plots tous les 50
metres, les temps de course, la stabilité de I'équipe, I' analyse des performances des semaines
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précédentes,...sont des éléments exploités par les éleves pour atteindre leur projet final. Il est par conséquent
nécessaire de la proposer de fagon réguliére. Elle est au centre de toutes les réflexions. Cependant, il est difficile
d'annoncer a quel rythme cette situation complexe doit étre exploitée durant le cycle. Le profil de la classe est ici
déterminant. A mon sens, il n'est pas envisageable de quitter la situation durant deux séances successives.
Conseil n°3: Les situations ciblées Le détour par des situations ciblées est intéressante pour dépasser des
difficultés rencontrées par les éléves et difficilement surmontables dans le contexte de la situation complexe.
Vous pouvez par exemple faire un travail sur des séquences de 1minute 30 / 3 minutes pour apprendre aux

éléeves a mieux identifier I'allure VMA et surtout & mieux la supporter. Une situation ayant pour objectif

I'amélioration de I'économie de course peut également étre travaillée en dehors de la situation complexe. Ces
situations peuvent toucher I'ensemble de la classe ou quelques éléves seulement.

Reperes du cycle

Situations
MNiveau d’activation 2
Objectifs ciblées
des parameétres Exemples
Entrée dans la SC Liaison
Etape | | 'Centifier les allures allure-km/h
P et construire des «Les 4
repéres de course hmir | .|| Wik | aine allures»
Expérimenter Supporter VMA
Etape 2 et Séries a
s'entrainer allure VMA

Etape 3 | Optimiser le projet

Travail d’une
séquence
spécifique de
course a deux

</medial585|vignette|taille=550|center>

Situations ciblées

« Les 4 allures »

Objectif : Donner des repéres aux éleves sur les allures de course.
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But : Retrouver la vitesse en km/h pour chaque allure : Marche / Footing / Rythmée / VMA

Analyser les sensations éprouvées.

Dispositif :

- Piste de 200 m balisée tous les 50 m (comme lors de la situation complexe de fagcon a conserver les reperes de
travail)

- Chaque éleve dispose d'une fiche individuelle a remplir au fur et a mesure des séquences de travail (cf
ci-dessous).

Consignes :

- Réaliser 4 séquences de 3' en suivant les allures demandées

- Prendre son pouls a l'issue de chaque séquence

- Remplir le tableau au fur et a mesure des séquences

Allure n°1 | Allure n°2 | Allure n°3 | Allure n°4

Marche Footing Rythmée | VMA

Vitesse (km/h)
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Essoufflement

FC

A savoir :

Le nombre de plots dépassés durant une séquence de 3 minutes donne instantanément la vitesse en km/h.

Critéres de réussite :

-Respect de la progressivité des allures demandées : « les éléves ne font pas une course »

-Réaliser chaque séquence a allure constante

-Remplir le tableau correctement : « Laisser un temps de récupération entre chaque séquence pour prendre le
pouls, compter le nombre de plots dépassés et décrire les sensations d'essoufflement éprouvées »

« Supporter une allure spécifique : la VMA »

Objectif : Intégrer l'allure « proche VMA » et maintenir cette allure sur un volume important.
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But : Marquer le plus de points possibles.

Dispositif :

- Piste de 200 m balisée tous les 50 m (comme lors de la situation complexe de fagcon a conserver les reperes de
travail)

- Chaque éleve dispose d'une fiche individuelle a remplir au fur et & mesure des séquences de travail (cf

ci-dessous).

Consignes :

Réaliser 4 séquences de 3' a allure « proche VMA » (1 km/h d'écart toléré)

Récupérer 3' entre chaque course.

Remplir le tableau au fur et & mesure des séquences

1 point marqué si allure « proche VMA » effectivement réalisée .

Course n°1 | Course n°2 | Course n°3 | Course n°4
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Vitesse Attendue

(VMA)

Vitesse Réalisée

(VR)

Ecart de vitesse

(VMA-VR =?)

Points

marqués

/1 pt

/1 pt

/1 pt

11

A savoir :

Le nombre de plots dépassés durant une séquence de 3 minutes donne instantanément la vitesse en km/h.

Criteres de réussite :
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Marquer 3 points parmi les 4 possibles.

« Le cote a cote »

Objectif : Intégrer une ou des allure(s) spécifique(s) de course en bindme (par rapport au projet d'équipe) et
maintenir l'allure sur une séquence de 3 minutes.

But : Marquer le plus de points possibles.

Dispositif :

- Piste de 200 m balisée tous les 50 m (comme lors de la situation complexe de fagon a conserver les repéres de
travail)

- Chaque bindme dispose d'une fiche a remplir avant le départ puis au fur et a mesure des séquences de travail

(cf ci-dessous).

Consignes :

Réaliser 4 séquences de 3' a deux « cdte a cdte » a allure de votre choix.

Annoncer avant chaque course la vitesse attendue.

1 point marqué si la vitesse attendue est effectivement réalisée. Ecart toléré : 0,5 km/h
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Course n°1 | Course n°2 | Course n°3 | Course n°4
Vitesse Attendue en km/h
(VA)
Vitesse Réalisée en km/h
(VR)
Ecart de vitesse
(VMA-VR =?)
Points /1 pt /1 pt 11 pt /1 pt
marqués

A savoir :

Le nombre de plots dépassés durant une séquence de 3 minutes donne instantanément la vitesse en km/h.
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Critéres de réussite :

Marquer 3 points parmi les 4 possibles.

Questions- Réponses

CP 1 ? -Le travail a 2 est un moyen pour transporter chaque éléve vers leur performance maximale. Il y a une
relation a 2 qui se construit au fil des séances pour permettre a chacun d'exprimer le meilleur de son potentiel
aérobie.

Pourquoi 3 séquences en bindme ? Afin de rester dans un cadre institutionnel (CA N1) et de laisser la place a de
nombreuses stratégies (propre a chaque bindbme au regard de leur profil aérobie) En effet : - si 2 séquences de
course a 2 parmi les 7, alors les éléves peuvent par exemple s'engager dans un 4 X 3' (hors cadre de la CA N1) -
si 4 séquences de course a 2 parmi les 7, alors le nombre de stratégies possibles est diminué (Cf répertoire des
stratégies trouvées) Attention : sur certaines combinaisons, un €léve peut se retrouver a courir 2 X 9'. La CA
exige au moins 2 temps de course différents. Peu de chance qu'elle soit choisie car un seul éléve court 18' sur les
21" avec une pause de 3' mais elle peut étre expérimentée. Pourquoi 3 minutes et Plots tous les 50 métres ? : -
Le nombre de plots dépassés durant une séquence de 3 minutes donne instantanément la vitesse en km/h.

Evaluation
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Documents annexes

Coureur § Cousur2; |
Potentiel adrobie du bindmne -
_-‘I
——— —_—
i | EE 2L 00
owet (5w [ [T xie]
Distants totale parcourus par binbme | == ;t:ﬁ
B )
1 bz = 1 choudhow = 400m 1 jpiat = Sien #= Récupération
Exgreicn d jour -

= Fséquences garmi les 7 sont ebligatoinsmant counses & 2.
®  Mazimum 9 mimites o'k chatun.
= Metire une orods en face du coureur qui ne court pas.

kel bl B ) el R
Distance totale parcourue par bindme | _,_';:II

1 1our = § chouchau = 400m 1 jplist = S ¥ = Bdcugsiration
Exercioe du jow :

= 3 séquences parmi s T sont obligetoirement couruss & 3,
*  Masimus 9 minutes d' s#ise chicun
= Mitireune crob en Face du coursur qul ne court pas.
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