DEMI-FOND

ANALYSE ET LOGIQUE DE L'ACTIVITE

Activité de production et de conservation d’énergpouvant se définir comme un effort mi-long ettcou d'intensité
modérée a intense (80 a 95% de VMA)
Il s’agit d’assurer la continuité des actions depaision en mobilisant son énergie en fonctionaegraintes de la tache

et du milieu.

PROGRAMMATION

Activité programmée en“8%et en 5™ sur des cycles de 12 & 14 heures pour le niveaen 3™ pour le niveau 2.

ENJEUX DE FORMATION

e Education a la Santé par mise en évidence des aftet’effort sur les ressources de I'éleve (edtmmuént,
fatigue, douleur, récupération, test de Ruffiedpnner envie de courir et le goQt de I'effort ddi&e en donnant

du sens a l'activité course de demi-fond.
e Education a la prise de responsabilités : travailes rdles sociaux pour la réussite individuetldu groupe

» Education a la citoyenneté : accepter les diffégende capacités physiques, apprendre a constngesnble

et a aider un camarade en difficulté dansdeige de travail ( # groupes » cardiaques »)

COMPETENCES ATTENDUES AU NIVEAU 1

» Réaliser la meilleure performance possible dansi B3 acourses d'une durée différente (de 3 & 9 mua
maitrisant différentes allures adaptées a la detréesa VMA, en utilisant principalement des repénetérieurs et

quelgues reperes sur soi.

« Etablir un projet de performance et le réussirkkanih pres.

COMPETENCES ATTENDUES AU NIVEAU 2

» Réaliser la meilleure performance possible sureamps de course de 12 a 15 minutes, fractionnéaed Bériodes
séparées de temps de récupération compatibled’effedt aérobie, en maitrisant différentes allutess proches de

sa VMA et en utilisant principalement des repéresssi et quelques repéres extérieurs.

» Etablir un projet de performance et le réussirsékin/h prés.



PROCEDURE D'’EVALUATION DU NIVEAU 1

CONNAISSANCES — CAPACITES - ATTITUDES DU NIVEAU 1

fort

" Du coureur.
Q - Connaitre les différents efforts physiologiques(@llures de travail) et le vocabulaire spécifique
= - Apprendre a se connaitre et & connaitre I'aéti@ourse de demi-fond (prise de pulsations,
8 COﬂte_UUS ventilation et essoufflement, circulation sangunagentissement et accélérations ....)
© cognitifs | . Connaitre les repéres de FC liées aux difféseaitares de courses.
c .
8 Des aides
-Connaitre les parcours utilisés, 'emplacementbddises et le fonctionnement du tableau
de courses et du chronometre.
Du coureur
- Identifier les écarts de variation d’allures ditisant des repéres spatiaux (balises, nombreules}),
Contenus | sonores (sifflet, cadence) et temporels (chronahétr
perceptifs | . connaitre ses possibilités et ses limites enepert les repéres sensitifs s'y afférant (essaufi,
fatigue, douleur, sudation, ventilation, FC, régatién)
Du coureur.
- Adopter une foulée de course efficace et éconoen{cpsante, peu ample, peu fréquente)
O Adopt iration privilégiant I'expirati
@ - Adopter une respiration privilégiant I'expiration
Q . . . . . , . .
< - Découvrir sa puissance aérobie et établir sa \fiAle test de 30/30 et un test 4 mn continu.
8 - En « travail intermittent » réaliser des effaitsniveau de sa Vitesse Maximale Aérobie
Contenus | - Savoir utiliser les principes d’efficacité en ceei en identifiant la relation entre la vitesse,
moteurs | |es # allures, et la durée de I'effort (couriguéer pour faire un effort intense et courir moiige
pour réaliser un effort long).
- Réaliser et enchainer 2 courses (8mn et 4mrnyi@sivariées (80 a 95% VMA) dans un méme ef
de type aérobie en récupérant 4mn entre les 2eaurs
Réussir un projet de performance sur’l€ gffort a 1 km/h pres.
Des aides
- Savoir utiliser les consignes, les observatitgsperformances pour améliorer ses performances
- S’organiser en groupes et accepter les diff@eeatre éleves (filles, garcons, # morphologigue
# capacités ...)
Contenus | - Apprendre a ne pas étre perturbé par les # gsoefpallures de travail
a affectifs | _ Accepter de courir régulierement pour couriedt de courir modérément pour courir longtemps
o . . ~ , L,
2 - Avoir envie de progresser (goUt de I'effort etggvérance)
g
- Organiser, gérer l'activité, s’engager dans lef@dihtes taches doavail en groupes : échauffement,
responsable d’équipe, chronométreur, lecteurataps de passage, observateur, coureur.
Contenus
de - Savoir utiliser le chronometre, les fiches d'éilon, et les tableaux de temps de passage
méthode | _ Réguler son allure en course en prenant desniafitons spatiales, temporelles et visuelles
% Compétence 3Utiliser le calcul, les mesures de temps er ga&s pour mettre en relation les données de leffoortif
8 (VMA, Fréquence cardiaque, différenciation desrakiirecords...)
) ) ) . , i . ST
o Compétence 5Développer les valeurs humanistes et universellesport : Solidarité, entraide, persévérancét de I'effort
o} ) . . . S :
% Compétence 6Permettre un comportement responsable par la szameze des regles de santé, de sécurité, pardiaigsage
& | de la vie collective et du travail en équipe, seut@mulation et de motivation en demi-fond.
Q . N - . . . o . .
"5 | Compétence 7 Apprendre & se connaitre par la prise de comseidu fonctionnement du corps humain (échauffendenfait

physique, récupération, potentiel, limites).




Nom
Prénom

SdeR:

FICHE EVALUATION DEMI-FOND N1

Note :

/ 20

- Enchainer lors d’'un effort, 2 courses difféemntle 8 mn (a 80%VMA) et de 4 mn (95%VMA)
avec une récupération de 4 mn

- Piste de 150 m balisée tous les 25 m. Evalugi@orgroupes de niveau

- La moitié de la classe passe I'évaluation, toede moitié reléve les performances.

CAPACITES DU NIVEAU 1 : Note / 15 pts:
Efforts | Distance réalisée Total distances  Note /10 Contrat sur 4mn. Note / 5 pts
8 mn annonce :
4mn réalisé :
Contrat réalisé sur le 2™ effort (4mn) : Vitesse : km/h. Note /5pts
Réalisé Partiellement réalisé Non réalisé
+ou -1 km/h + ou — 1.5km/h + ou — 2 km/h + ou — 2.5 km/h > ou =3 km/h
5 pts 4 pts 3 pts 2 pts 1pt
CAPACITES NIVEAU 1 : Performance réalisée en 12 mn de course (2 gffortNote : / 10 pts
vitesse | 13 155 12 115 11, 105 10 95 9 85 8 15
(km/h)
agtance 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 170800 1 1500 1400
Filles 10 9 8 7 6 4 3 2 1 0.5
Garcons 10 9 8 6 2 0.5
Attitudes et connaissances du Niveau 1 : Note /5 pts
Acquis Non acquis
Connaissances Informations sur l'activité. 1pt Opt
- Vocabulaire APSA, principes et régles d’actionspien L] ]
- Enoncer les régles de sécurité et de fonctionnement 0 0
Attitudes : S’investir dans des responsabilités.
Respecter les autrekes régles de fonctionnement
Organisateur-Juge
- Aider le professeur dans dans la mise en plakerahgement ]
du matériel [
- Assurer des taches simples de juge et/ou de paatiqu
(chronométreur, suivi tableau de course, obseuvatg
Conseiller-aide:
- Observer, soutenir, encourager les camarades O ]
Pratiguant:
- Accepter les conseils, et les décisions du groupe.
- Respecter les consignes de fonctionnement et deitgec n H
GB-Chauny 2009




PROCEDURE D'’EVALUATION DU NIVEAU 2

CONNAISSANCES — CAPACITES - ATTITUDES DU NIVEAU 2

—

Compétence 7 Se connaitre par la prise de conscience duitomament du corps humain (échauffement, bienfait

physique, récupération, potentiel, limites). Sdiséaen prenant confiance en ses possibilités.

Du coureur.
] - Connaitre les différentes allures de travailisesse spécifique et sa VMA
e - Connaissance des repéres sur soi (pulsationslaten et essoufflement, ralentissemer
® accélérations ....) et des repéres temporelsagigsix pour réguler ses allures de course.
-% Contenus -Les principes de récupération (hydratation, étaets, temps de pause...)
= cognitifs - Les critéres d'évaluation et son projet d’enteanent
o :
O Des aides
- Le marquage de la piste, le fonctionnement durdmetre
- Le projet des partenaires pour les renseigniesedoutenir dans les efforts
Du coureur
- Utiliser une respiration maitrisée (rythmée gui@re) adaptée a I'effort du moment
Contenus - Courir en étant relaché pour des appuis efficacesol
perceptifs - Connaitre ses possibilités et ses limites enguart les reperes sensitifs s’y afférant
(essoufflement, fatigue, douleur, sudation, vetititg FC, récupération)
Du coureur.
- Utiliser une foulée de course efficace et écommi(meilleur compromis amplitude-
@ fréquence en fonction de I'effort)
3 - Connaitre physiquement sa VMA et sa vitesse géeisur un effort type demi-fond :
=3 le 1000 m
© - En « travail intermittent » réaliser des eff@tpérieurs et / ou inférieurs a sa VMA.
Contenus - Savaoir utiliser efficacement les principes enrseten mettant en relation la vitesse,
moteurs les # allures, et la durée de I'effort
- Réaliser et enchainer 3 courses de 4 mn danfuorereffort de type aérobie en récupél
3mn entre ces courses. Réussir ce projet de pexfmera 0 ,5 km/h prés.
Des aides
- Savoir utiliser les consignes, les observatitesrelevés de temps, les performances po
aider ses camarades a réaliser leur projet derpafe.
- S'organiser en groupes pour étre plus efficéadvre son plan d’entrainement)
Cont - Etre attentif aux repéres sur soi sans se laggsahir par ses émotions afin d’exploiter a
a?fgftir;gs mieux ses possibilités
0 . . . . . . ,
9 - Avoir envie de progresser et accepter les sinatcontraignantes (godt de I'effort)
> .
E - Organiser, gérer l'activité, s’engager dans lefétihtes taches doavail en groupes :
< échauffement, responsable d’équipe, chronométieieur des temps de passage,
Contenus observateur, coach-entraineur, coureur.
méthodologiques| _ gtre autonome pour utiliser le chronomeétre, iekes d’évaluation, et les tableaux
temps de passage pour faire progresser ses camarade
o Compétence 3Utiliser le calcul, les mesures de temps er maas pour mettre en relation les données de ltesfoortif
g (VMA, Fréquence cardiaque, différenciation desraliyrecords...)
(72]
o | Compétence 5Développer les valeurs humanistes et univeséllesport : Solidarité, entraide, persévérancét, dge
3| reffort...
>
g Compétence 6Viser un comportement responsable par la conrmaiesdes regles de santé, de sécurité, par 'apgsage
% de la vie collective et du travail en équipe. Séstir efficacement dans les rdles sociaux.
-

ant

[




FICHE EVALUATION DEMI-FOND N2

Nom Note : / 20
Prénom
SdeR
- Enchainer dans un effort, 3 courses de 4 mn &A0A6avec une récupération de 4 mn
- Piste de 150 m balisée tous les 25 m. Evalugi@orgroupes de niveau
- La moitié de la classe passe I'évaluation, tBbede moitié reléve les performances
CAPACITES DU NIVEAU 2 . Note / 15 pts:
Efforts Distance réalisée  Total distances | Vitesse km/h) Note /10 Contrat Note / 5 pts
4 mn .
annoncé
4 mn
note :
4 mn
Contrat réalisé : Vitesse : km/h. Note : /5 pts
+ ou — 0.5 km/h +ou—1km/h +ou — 1.5 km/h + ou — 2 km/h > ou = 2.5 km/h
5 pts 4 pts 3 pts 2 pts 1pt
CAPACITES : Performance réalisée en 12 mn de course (3efier4 mn). Note : /15 pts
Vitesse(km/h) 14 135 13 125 12 115 11 105 10 9.5 9 8.5
Distance(m) . 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 19@WDO 11700 160C
Filles 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0.5
Gargons 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0.5
ATTITUDES ET CONNAISSANCES DU NIVEAU 2: Note /5 pts
Acquis Non acquis
Connaissances Informations sur l'activité. lljpt DO pt
- Vocabulaire APSA, principes et regles d’actionsdésn
- Enoncer les régles de sécurité et de fonctionnement 0 0
Attitudes : S’investir dans des responsabilités.
Respecter les autrdss régles de fonctionnement
Organisateur-Juge
- Aider le professeur dans la mise en place et Igaieent du matériel
- Assurer des taches simples de juge et/ou de paatiqu ] ]
(chronométreur, suivi tableau de course, obseuvatg
Conseiller, coach-entraineur
Encourager et soutenir
Analyser le travail fourni et consailles camarades
Pratiquant:
- Accepter les conseils, et les décisions du groupe.
- Appliquer les consignes de fonctionnement et dargéc L] L]




Course de Demi-fond
Victor Hugo CHAUNY

TEST 4 mn: Indice de VMA / Puissance Maximale Aérobie

Protocole: Courir, sans arrét, en réalisant la plus geatidtance possibldurant 4 minutes.

Donnée physiologiqueUn adulte peut maintenir sa PMA durant 4 a 8utea (cf Lacour, Astrand...)

Distance

467 m; 500m 533m 567m 600m 633m 667m 700m
parcourue

Vitesse
moyenne 7 7.5 8 8.5 9 9.5 10 10.5
en km/h

DISINCe 733 m  767m 800m 833m 867m 900m 933 @67 M
parcourue

Vitesse
moyenne: 11 11.5 12 12.5 13 13.5 14 145
en km/h

Distance

1000 m 1033 m 1067 m 1100 m 1133 m 1167 m 1200 m 1233 m
parcourue

Vitesse
moyenne 15 15.5 16 16.5 17 17.5 18 18.5
en km/h

Distance 552 11 1300 m 1333 m 1367 m 1400 m 1433 m 1467 m 1500 m
parcourue

Vitesse

moyenne 19 ' 195 20 205 21 215 22 225
en km/h

GB -7/2009

Cette vitesse spécifique de course (vitesse moyettaklie par rapport a une donnée physiologigeempt de
donnemrapidement un Indice de VMA (avec quelques réserves) en fonction de la distegadisée, sans la
« lourdeur » des protocoles des tests VMA classigui.moy = 15xdistance réalis€gur 4mn)

1000

NB : Pour les 12 mn d’efforts, la vitesse moyenne eshde par le calcul suivant :
Vitesse moyenne = 5 x distance totalemare
1000




EVALUATION FORMATRICE : Test de Ruffier en début, milieu et en fin deleyc

Test donnant un indice ( 1) de la conditpdrysique d'un individu et mettant en évidence
les effets de I'effort sur son organisme et doma sens a 'activité.

% Protocole Réaliser 30 Flexions des jambes en 4%% tendus devant soi.

% Calcul de l'indice de Ruffier :

| =(P0O+P1+P2)—200 PO : Pouls au repos (/15"
10 P1 : Pouldfde (/15" immédiatement apres I'effort )
P2 : Pouls de récupération (/15" , 1' aprés laétiexercice)

% Correspondance : Adaptation de I'organisme adeffindice de Ruffier

Eleves Collége Condition physique
I<5 Trés bonne
5<1<10 Satisfaisante
10<1<15 Correcte
15<1<20 Insuffisante
I>20 Faible
IR 1o pfme | geme Indice
Début . : . Calcul .
prise | prise | prise de Ruffier 1
cycle
PO
P1
P2
IR 1ére 2éme 3éme Indice
Fin de . . . Calcul i
prise | prise | prise de Ruffier 2
cycle
PO
P1
P2
Puls. Puls. Puls. Puls.

/15 sec P/ mn /15 sec P/ mn / 15 sec P/ mn /15 sec P/ mn
15 60 25 100 35 140 45 180
16 64 26 104 36 144 46 184
17 68 27 108 37 148 47 188
18 72 28 112 38 152 48 192
19 76 29 116 39 156 49 196
20 80 30 120 40 160 50 200
21 84 31 124 41 164 51 204
22 88 32 128 42 168 52 208
23 92 33 132 43 172 53 212
24 96 34 136 44 176 54 216




DEMI-FOND
VH-Chauny 2009

NOM :

Prénom :

TEST 4 mn

Classe :

Les balises jaunes sont espacées de 25 m.

Le test consiste a courir le plus vite sur une elui® 4 mn sans s’arréter.

Les éleves travaillent par deux. Un court et consptenombre de tours, l'autre éléve remplit ladieim indiquant
les tours effectués. De plus, il marque la pasitia coureur, par une flécisss»

en firied,

Piste de 150 m

7t :1050 - 8t :1200

fleche

Calcul: Distance(tours)+ dist ance /

Départ
Nombre de tours Distance Vitesse
réalisée moyenne
12345678
3t:450 - 4t:600
5t:750 - 6t:900 Km/h




FICHE EVALUATION DEMI-FOND N1 SEGA

Nom Note : /20
Prénom
S de R : Courir a I'allure permettant de tenir un conttatcourse longue d’une distance minimum

de 4 tours(600 m). Piste de 150 m balisée t@i23em.
- La moitié de la classe passe I'évaluation, toede moitié reléve les performances.

CAPACITES NIVEAU 1 ; Contrat réalisé Note: /8pts
Nombre |, 5 6 7 8 9 10 11 120 13 14 15
de tours
([?r'stance 600 750 900 1050 1200 1350 1500 1650 1800 1950 21750
Filles 1 2 3 4 5 55 6 6.5 7 7.5 8
Garcons 1 2 3 4 5 55 6 6.5 7 75 8
Contrat réalisé Note/ 2 ou 3 pts
Contrat annoncé Contrat réaliseé Contrat réussi 8onu Total
2 pts 1pt
Bareme test 4 mn
Vitesse
réalisée
agtance 533 600 667 733 800 867 933
Filles 0.5 1 2 3 4 5
Garcons, O 0.5 1 2 3 4 5

Attitudes et connaissances du Niveau 1 : Note /5 pts

Acquis Non acquis
Connaissances Informations sur 'activité. 1pt 0 pt

- Vocabulaire APSA, principes et régles d’actionspien ] ]
- Enoncer les regles de sécurité et de fonctionnement

[ 0

Attitudes : S’investir dans des responsabilités.
Respecter les autrekes regles de fonctionnement

Organisateur-Juge

- Aider le professeur dans dans la mise en plakerahgement ]
du matériel [

- Assurer des taches simples de juge et/ou de paatiqu

(chronométreur, suivi tableau de course, obseauvatg

Conseiller-aide:
- Observer, soutenir, encourager les camarades

Pratiquant:
- Accepter les conseils, et les décisions du groupe.

- Respecter les consignes de fonctionnement et deitééc ] ]
GB-Chauny 2009




TEST de 30 /30 adapté Identifier sa VMA
Indice de VMA / Puissance Maximale Aérobie

Protocole:
» Courir en alternant des séquences d’efforts eédeperation
» Passer au palier supérieur apres 5 répétitions
» |l est préférable d’'un point de vue pédagogique@@as commencer trop bas ; voire affiner le test
en le réalisant deux fois a une semaine d’intezvall

VMA Distance Nombre de répétitions

en a
km/h | realiser 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16
9 75 m

10 83m

11 92 m

12 100 m

13 108 m

14 117 m

15 125 m

16 133 m

17 142 m

18 150 m

19 158 m

20 167 m

21 175 m

22| 183m Gt

L'Evaluation de I'endurance a VMA : Déterminer la dimension volume (capacité) en VM¥3D.

Courir 15 mn a l'intensité du test et constatardenbre de répétitions réalisé.

Démarche pédagogique

» Sil'éleve décroche entre 8 et 10 répétitions WIda\, lui proposer I'option Volume.
Exemple Nombre de répétitions + 3

» Sil'éleve réalise plus de 10 répétitions lui pregode faire le méme travail a la vitesse supérjeur
c’est I'option Intensité.



DEMI-FOND TEST 4 mn
VH-Chauny 2009 Fiche éleve

NOM : Prénom : Classe :

» Les balises jaunes sont espacées de 25 m.
» Le test consiste a courir la plus grande distanceise durée de 4 mn sans s'arréter.

* Les éléves travaillent par deux. Un court et consptenombre de tours, l'autre éléve remplit ladiem
indiquantles tours effectur. De plus, il maraurla positiondu coureur, par une flécl == en fin de te-.

Nombre de tours  Distance Vitesse
réalisée moyenne

1234567 E&

Piste de 150 m

3t:450 - 4t: 600
5t:750 - 6t: 900
7t :1050 - 8t:1200 Km/h

Calcul: Dist.(tours)+ dist / fleche

DEMI-FOND TEST 4 mn
VH-Chauny 2009 Fiche éléve
NOM : Prénom : Classe :

* Les balises jaunes sont espacées de 25 m.

* Le test consiste a courir la plus grande distanceise durée de 4 mn sans s’arréter.

» Les éleves travaillent par deux. Un court et consptenombre de tours, I'autre éleve remplit ladieim
indiquant les tours effectués. De plus, il mardagosition du coureur, par une flechesd n fie de test.

Nombre de tours Distance Vitesse
réalisée moyenne

123456738
Piste de 150 m 3t :450

- 4t:600
5t:750 - 6t:900
7t :1050 - 8t :1200 Km/h

Calcul: Dist. (tours)+ dist / fleche




DEMI-FOND N1 TEST 12mn : 8mn + 4 mn
VH-Chauny 2009 Fiche éleve

NOM : Prénom : Classe :

» Les balises jaunes sont espacées de 25 m sutdadpi450 m.
* Le test consiste a courir la plus grande distaacs @ efforts enchainés de 8mn et 4 mn (récupn)4 m

» Les éleves travaillent par deux. Un court et consptenombre de tours, I'autre éleve remplit ladieim
indiquant les tours effectués. De plus, il mardagosition du coureur, par une flechees=» n fie de test.

TEST 8 mn

Nombre de tours Distance; Vitesse
réalisée, moyenne

123456738
9 10 11 12 13 14
15 16 17 18

. 6t : 900 - 7t :1050

1°°séquence de 8 mn 8t :1200 — 9t : 1350
10t : 1500 — 11t :1650 Km/h
12t : 1800 — 13t :1950
14t : 2100 — 15t : 2250
16t : 2400 — 17t :2550 V=75xD

Calcul: Dist.(tours)+ dist / fleche

TEST 4 mn

Nombre de tours Distance Vitesse
réalisée moyenne

123456738

2éme

séquence de 4 mn

3t:450 - 4t: 600
5t:750 - 6t:900
7t :1050 - 8t:1200 Km/h

Calcul: Dist. (tours)+ dist / fleche

V = 15xD

7

Depart

Total distanceg

12 mn d’effort m Km/h

V=5xD




DEMI-FOND N2 TEST 3Xx 4 mn
VH-Chauny 2009 Fiche éleve

NOM : Prénom : Classe :

* Les balises jaunes sont espacées de 25 m sutdadpi450 m..

* Le test consiste a réaliser la meilleure perforraae un effort de 12 mn fractionné en 3 séquefrées p: 4 mn)

* Les éleves travaillent par deux. Un court et comrsptenombre de tours, I'autre éléve remplit ladieim indiquant
les tours effectués. De plus, il marque la pasita coureur, par une flechgss)p  en fined. t

Nombre de tours | Distance Vitesse
réalisée moyenne

12345678

1°"®séguence de 4 mn 3t:450 - 4t: 600
5t:750 - 6t:900
7t:1050 - 8t:1200 Km/h

Calcul: Dist.(tours)+ dist / fleche

Nombre de tours Distance Vitesse
réalisée | moyenne

123456738

2°™ séquence de 4 mn 3t:450 - 4t: 600
5t:750 - 6t:900
7t 11050 - 8t:1200 Km/h

Calcul: Dist. (tours)+ dist / fleche

Nombre de tours | Distance Vitesse
réalisée moyenne

123456738

3t:450 - 4t:600
X 5t:750 - 6t:900
3*™ séquence de 4 mn . .
q 7t:1050 - 8t :1200 Km/h
Calcul: Dist. (tours)+ dist /
fleche

Total distances Krm/h
Départ 3x4mn d’effort m m

V=5xD




