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DNB et CA NDNB et CA N°°22
vers une forme de vers une forme de 
pratique scolairepratique scolaire

illustration en demiillustration en demi--fondfond



CompCompéétence attendue N2tence attendue N2
! Réaliser la meilleure performance possible sur un temps 

de course de 12 à 15 minutes, fractionné en 3 à 4
périodes séparées de temps de récupération 
compatibles avec l’effort aérobie, en maîtrisant 
différentes allures très proches de sa VMA et en 
utilisant principalement des repères sur soi et quelques 
repères extérieurs.

! Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5 
Km/h près.



DemiDemi--fond: de la CA Nfond: de la CA N°°1 1 àà la F.P.S.la F.P.S.

! Réaliser la meilleure performance possible 
dans un enchaînement de 2 ou 3 courses 
d’une durée différente (de 3 à 9 minutes), 
en maîtrisant différentes allures adaptées 
à la durée et à sa VMA, en utilisant 
principalement des repères extérieurs et 
quelques repères sur soi.

! Etablir un projet de performance et le 
réussir à 1 Km/h près.



CompCompéétence attendue niveau 1tence attendue niveau 1
!! Ce qui est imposCe qui est imposéé

! Réaliser la meilleure performance possible
! enchaînement de courses 
! durée différente (de 3 à 9 minutes)
! en maîtrisant différentes allures 
! en utilisant principalement des repères extérieurs 

!! Ce quCe qu’’il reste il reste àà ddééterminerterminer
!! Nombre de coursesNombre de courses
!! DurDuréée des coursese des courses
!! Temps de rTemps de réécupcupéérationration
!! Quels types de repQuels types de repèères extres extéérieursrieurs
!! Quels aides (diffQuels aides (difféérents rôles)rents rôles)

!! Choix opChoix opéérrééss
!! 99’’ + 3+ 3’’ avec 6avec 6’’ de rde réécupcupéérationration
!! RepRepèères sonores toutes les 3res sonores toutes les 3’’ /1/1’’3030’’’’/45/45’’’’ (50m/25m/12,5m) ou 1(50m/25m/12,5m) ou 1’’1212’’’’ et et 

3636’’’’ (20m/10m)(20m/10m)
!! Observation en binômeObservation en binôme



Quels facteurs prendre en compte Quels facteurs prendre en compte 
pour pour éévaluervaluer

!! Performance:Performance: logique de la CP1 et logique discriminative de logique de la CP1 et logique discriminative de 
ll’é’évaluation scolaire (ce point mvaluation scolaire (ce point méériterait probablement driterait probablement d’’être discutêtre discutéé
mais pas uniquement en demimais pas uniquement en demi--fond)fond)

!! Cette ambigCette ambigüüititéé est exprimest expriméée de manie de manièère flagrante dans le re flagrante dans le 
rrééfféérentiel N2 du DNB qui ne prend en comptrentiel N2 du DNB qui ne prend en comptéé que le %VMAque le %VMA

!! Maitrise des conditions dMaitrise des conditions d’’exexéécution:cution:
!! Evaluer la rEvaluer la rééalisation du projet alisation du projet àà 1km/h prêt = double peine1km/h prêt = double peine
!! Le %VMA sous tend Le %VMA sous tend àà lui seullui seul

!! Choix de la bonne allure (le projet)Choix de la bonne allure (le projet)
!! Gestion de cette allureGestion de cette allure
!! et donc la ret donc la réégularitgularitéé

!! ObservationObservation



CompCompéétence attendue Niveau 1tence attendue Niveau 1 DEMIDEMI--FOND FOND :: Réaliser la meilleure performance possible dans un enchaînement de 
2 ou 3 courses d’une durée différente (de 3 à 9 minutes), en maîtrisant différentes allures adaptées à la durée et à sa VMA, en 
utilisant principalement des repères extérieurs et quelques repères sur soi.
Etablir un projet de performance et le réussir à 1 Km/h près.

DEMIDEMI--FOND NIVEAU 1FOND NIVEAU 1

- REALISER LA MEILLEURE PERFORMANCE 
-COURSES D’UNE DUREE DIFFERENTE : permettre une exploration large des allures
- ETABLIR UN PROJET: comment le prendre en compte?

-CHOISIR UNE ALLURE ADAPTEE A LA DUREE DE COURSE (explorer pour 
différencier, exploiter sa VMA)
- UTILISER DES REPERES POUR REGULER SON ALLURE
- SAVOIR OBSERVER

- FPS DEMI-FOND N 1 = 9’ + 3’

- DISTANCE PARCOURUE
- % VMA
- OBSERVATION

-MESURER DES DUREES, CALCULER DES VITESSES, EXPLOITER DES %
-SE METTRE EN PROJET 



Outil dOutil d’é’évaluationvaluation



DiffDifféérents niveaux rents niveaux 
dd’’acquisition de la compacquisition de la compéétencetence



Exemple de notation: Exemple de notation: 

!! 20:  VMA 15 km/h  920:  VMA 15 km/h  9’’ àà 90%    390%    3’’ àà 105%105%

!! 10: VMA 11km/h     910: VMA 11km/h     9’’ àà 80% (1200m)   380% (1200m)   3’’
àà 90% ( 450m)90% ( 450m)

!! 10: VMA 16,5km/H  910: VMA 16,5km/H  9’’ àà 77% (1800m)   377% (1800m)   3’’
àà 85% (700m)85% (700m)



Validation de compValidation de compéétences tences 
prprééalables alables 

!! Niveau 1: Je suis rNiveau 1: Je suis rééguliergulier
!! Amplitude < 2km/hAmplitude < 2km/h

!! Qui veut aller loin Qui veut aller loin ……



Validation de compValidation de compéétences tences 
prprééalablesalables

!! Niveau 2: je diffNiveau 2: je difféérencie les alluresrencie les allures
!! Je ne vais jamais moins vite sur 3Je ne vais jamais moins vite sur 3’’ que sur 9que sur 9’’

!! Plus je cours vite, moins je cours longtempsPlus je cours vite, moins je cours longtemps



Validation de compValidation de compéétences tences 
prprééalablesalables

!! Niveau 3: je me connais et gNiveau 3: je me connais et gèère mes re mes 
ressourcesressources

!! Je maitrise diffJe maitrise difféérentes alluresrentes allures
!! 99’’ > 80% VMA      3> 80% VMA      3’’ > 90% VMA> 90% VMA



Des compDes compéétences pour aller au deltences pour aller au delàà

!! Niveau 4: JNiveau 4: J’’exploite au mieux mes exploite au mieux mes 
ressourcesressources

!! 99’’ > 87%VMA      3> 87%VMA      3’’> VMA> VMA
!! Amplitude < 1 km/hAmplitude < 1 km/h
!! Je ne ralentis pas sur les fins de coursesJe ne ralentis pas sur les fins de courses

!! JJ’’atteins mon propre haut niveauatteins mon propre haut niveau



CompCompéétence attendue N2tence attendue N2
! Réaliser la meilleure performance possible sur un temps 

de course de 12 à 15 minutes, fractionné en 3 à 4
périodes séparées de temps de récupération 
compatibles avec l’effort aérobie, en maîtrisant 
différentes allures très proches de sa VMA et en 
utilisant principalement des repères sur soi et quelques 
repères extérieurs.

! Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5 
Km/h près.



RRééfféérentiel DNBrentiel DNB

Ref DNB Demi-fond



CompCompéétence attendue Niveau 2tence attendue Niveau 2 DEMIDEMI--FOND FOND :: Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12 à 15 minutes, 
fractionné en 3 à 4 périodes séparées de temps de récupération compatibles avec l’effort aérobie, en maîtrisant différentes allures très proches de sa 
VMA et en utilisant principalement des repères sur soi et quelques repères extérieurs.
!Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5 Km/h près.

DEMIDEMI--FOND NIVEAU 2FOND NIVEAU 2

- REALISER LA MEILLEURE PERFORMANCE 
-ALLURES PROCHES DE LA VMA (DNB > 95%)
- ETABLIR UN PROJET: comment le prendre en compte?

-CHOISIR UNE ALLURE ADAPTEE A LA DUREE DE COURSE (exploiter sa VMA)
- UTILISER DES REPERES POUR REGULER SON ALLURE
- GERER SA RECUPERATION

- FPS DEMI-FOND N 2 = 6’ + 3’ + 3’
DNB: 6’+3’+3’+2’ ou 6’+4’+3’

- DISTANCE PARCOURUE
- % VMA
- OBSERVATION

-MESURER DES DUREES, CALCULER DES VITESSES, EXPLOITER DES %
-SE METTRE EN PROJET 



Outil dOutil d’é’évaluationvaluation



Pour rebondir sur lPour rebondir sur l’’intervention de intervention de 
Didier et illustrer en Didier et illustrer en AthlAthléé

!! Des Des ééchauffements ultra classiqueschauffements ultra classiques
•• ÉÉtirements tirements activoactivo--dynamiques : oui mais dynamiques : oui mais àà

condition de maitriser les gammes condition de maitriser les gammes "" faire des faire des 
choix (variations autour du choix (variations autour du skippingskipping))

•• LL’’intintéégrer dans des jeux au N1grer dans des jeux au N1

!! De lDe l’’analytique au global analytique au global –– sens de la sens de la 
tâche tâche –– éévaluation donnvaluation donnéée e àà ll’’avanceavance
•• Place de la VMA et intPlace de la VMA et intéérêtrêt
•• ExpExpéérimenter les allures même les plus rimenter les allures même les plus 

fantaisistes permet dfantaisistes permet d’’aider aider àà identifier les identifier les 
problproblèèmes et enjeux pour envisager la VMA mes et enjeux pour envisager la VMA 
comme un dcomme un déébut de solutionbut de solution



Pour rebondir sur lPour rebondir sur l’’intervention de intervention de 
Didier et illustrer en Didier et illustrer en AthlAthléé

!! RRéévvéérence aux APSA ou ici le bachotage et rence aux APSA ou ici le bachotage et 
la rla réévvéérence rence àà la FPSla FPS
•• Courir 9Courir 9’’ autour de 15 plots autour de 15 plots àà chaque schaque sééance ance 
"" varier les parcours et lieux (corde varier les parcours et lieux (corde àà nnœœuds)uds)

!! Des FPS pas assez ciblDes FPS pas assez cibléées =/= souci es =/= souci 
dd’’exhaustivitexhaustivitéé
•• En demiEn demi--fond: le manque dfond: le manque d’’exigence en terme exigence en terme 

de % VMA ne permet pas dde % VMA ne permet pas d’’amener les amener les ééllèèves ves 
àà changer leurs comportements et amchanger leurs comportements et amèène ne àà
survaloriser la place du projet, de la rsurvaloriser la place du projet, de la réégularitgularitéé
et de let de l’’observationobservation

•• TRIPLE PEINETRIPLE PEINE



Pour rebondir sur lPour rebondir sur l’’intervention de intervention de 
Didier et illustrer en Didier et illustrer en AthlAthléé

!! Superposition temps de pratique Superposition temps de pratique –– niveau niveau 
de compde compéétence attenduetence attendue
•• Notion de parcours de lNotion de parcours de l’é’éllèève et IPPve et IPP

!! DDééveloppement des capacitveloppement des capacitéés as aéérobies: piqures de robies: piqures de 
rappel et traitement des APSA: la CO N1 sollicite rappel et traitement des APSA: la CO N1 sollicite 
tt’’elle les capacitelle les capacitéés as aéérobies?robies?

!! ÉÉvaluation du niveau de pratique quel que valuation du niveau de pratique quel que 
soit le niveausoit le niveau
•• CfCf compcompéétences intermtences interméédiaires prdiaires préésentsentéées au es au 

N1N1
•• Exemple en haies CAN2: rExemple en haies CAN2: rééduire lduire l’’intervalle intervalle 

pour que tout le monde passe en 4 appuis : pour que tout le monde passe en 4 appuis : 
DOUBLE PEINE pour celui qui ne dissocie pas DOUBLE PEINE pour celui qui ne dissocie pas 
les appuis les appuis àà la reprisela reprise



Pour rebondir sur lPour rebondir sur l’’intervention de intervention de 
Didier et illustrer en Didier et illustrer en AthlAthléé

!! Magie de la tâche Magie de la tâche –– distance entre distance entre ééllèèves ves 
et enseignantset enseignants
•• Encourager en demiEncourager en demi--fondfond
•• Imager les consignes (ET  UN , rideau Imager les consignes (ET  UN , rideau ––

uppercut en haies)uppercut en haies)

!! Mettre en sensationsMettre en sensations
•• Sentir quSentir qu’’on ne son ne s’é’écrase pas derricrase pas derrièère = plaisirre = plaisir
•• fartlekfartlek

!! CompCompéétences mtences mééthodologiques et socialesthodologiques et sociales
•• Cross par Cross par ééquipes avec passage aux standsquipes avec passage aux stands



Pour rebondir sur lPour rebondir sur l’’intervention de intervention de 
Didier et illustrer en Didier et illustrer en AthlAthléé

!! Rôle des Rôle des FeedFeed--BackBack
•• Des repDes repèères externes aux repres externes aux repèères res 

internes : Le mythe du demiinternes : Le mythe du demi--fondeur fondeur 
sans montresans montre

•• DDéédramatiser les sensations internes et dramatiser les sensations internes et 
les associer aux reples associer aux repèères externesres externes
!! Guidage en continu: 10m/36Guidage en continu: 10m/36’’’’
!! Zone radarZone radar


