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Donner le choix aux élèves en demi-
fond…Oui mais sur quoi ? 

Le 12’ à choix et conséquences 
 

Ghislain Hanula, professeur d’EPS 
Collège Commandant Cousteau à Rognac, Cedreps Aix-Marseille 

Introduction 
Si à l’automne 2015, l’équipe pédagogique EPS de l’établissement était perplexe à propos des 
nouveaux programmes, nous y avons rapidement vu l’aspect positif de pouvoir à l’échelon 
local, redéfinir certaines compétences visées et les situations qui permettent de les évaluer. 
Même si les programmes de 2008 offraient l’avantage d’une certaine lisibilité au niveau des 
compétences attendues, certaines limites demeuraient notamment en termes d’équité1, 
d’efficacité2 et de logique3. Certaines compétences attendues étaient assez « fermées », ce qui 
réduisait de fait les objets d’enseignement à mettre à l’étude aux élèves. L’ancienne 
compétence de niveau 2 en demi-fond en était une illustration. Elle invitait les élèves à vivre 
des intensités de courses très proches de la VMA sur un temps fractionné compris entre 12’ et 
15’. Nous avons été nombreux sur le terrain à observer des difficultés chez certains élèves à 
maintenir une intensité autour des 90% de la VMA sur des durées de 1’30 à 4’30. Ces 
difficultés ne s’expliquaient pas toutes par un manque d’engagement ou de bonne volonté des 
élèves. Certains notamment non sportifs, éprouvaient de réels problèmes sur ce type d’allures. 
En bricolant sur les leviers affectifs et psychologiques, il était possible de maintenir 
l’engagement et la persévérance du plus grand nombre, cependant l’expérience à vivre se 
limitait à un seul registre d’efforts. Même si les élèves étaient souvent en réussite à la fin du 
cycle, l’énergie déployée pour maintenir leur engagement nous questionnait et nous poussait à 
proposer aux élèves un autre chemin pour que le cycle soit moins subi tout en leur permettant 
de vivre une « tranche de vie » de coureur de demi-fond. 

I. Les fondements de la FPS : le 12’ à choix 

1) De quel demi-fond parle-t-on dans les nouveaux 
programmes ? Où est le culturel ? 

Les programmes du cycle 4 de 2015 sont moins prescriptifs que les précédents parce que 
positionnant les attentes au niveau des champs d’apprentissages (attendus) et non plus au 
niveau des APSA (compétences attendues). Ils offrent par conséquent un nouvel espace de 
liberté pour proposer autre chose aux élèves et s’adapter au contexte particulier de 
l’établissement. Il y a 5 attendus de fin de cycle du champ 1 dont « gérer son effort, faire des 
choix pour réaliser la meilleure performance » et « S'engager dans un programme de 
préparation individuel » sont les plus pertinents au regard de l’activité demi-fond. Nous y 
voyons une opportunité de mettre en avant cette possibilité d’offrir le choix à l’élève pour 
faciliter son adhésion en lui laissant des libertés sur les modalités de son engagement et sur la 
manière de construire son programme d’entraînement. Mais comment faire en sorte que les 
élèves puissent faire des choix tout en restant dans une expérience culturelle authentique de 
demi-fond ? Nous attendions donc avec impatience les documents-ressources destinés à 
illustrer la mise en œuvre de ces nouveaux programmes. Lors de leur parution en avril 2016, 
on observe que la notion de choix laissée aux élèves est bien présente dans les exemples 
proposés. Toutefois, l’objet de ce choix nous interroge : « Choisir un projet de deux courses : 
9 min à 70%, 80%, 100% ou 110% VMA et 3 min à 80%, 90%, 110% ou 120 % VMA 
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(récupération de 2 min entre les courses). » Si cette phrase nous rappelle vaguement une 
redite de l’ex niveau 1 des anciens programmes, nous sommes dubitatifs quand à l’objet 
d’enseignement sous-tendu et surtout sur le caractère culturel de l’expérience corporelle vécue 
par les élèves. La lecture de l’objectif de la tâche et de ce qu’il y a à apprendre mentionnés 
dans la fiche sont très éclairants ; ce qui est visé c’est la connaissance pratique (avec des 
repères internes et externes) et théorique (pourcentage de VMA, durée) de la filière aérobie. 
On comprend alors les 2 propositions faites, l’une sur 9’ renvoyant davantage à la capacité 
aérobie, l’autre sur 3’ davantage à la puissance. Ici, performer devient performer dans la 
connaissance pratique et théorique de la filière aérobie. Mais où est passée la dimension 
culturelle du demi-fond ? Un élève de 3e choisissant une allure à 70% de VMA sur 9’ puis 
80% sur 3’serait-il dans une expérience authentique de demi-fond ? On voit bien ici que 
l’expérience corporelle vécue est a-culturelle. 
Quel est l’intérêt même momentané de faire vivre aux élèves différentes intensités sur un 
même temps de course pour identifier des ressentis ? Les pourcentages proposés sur ces 2 
courses sont soit pas assez exigeants soit trop exigeants voire irréalisables (comme 9’ à 
110%). En demi-fond, le sous-régime ne conduit pas à la performance et le surrégime à la 
mise en échec. Quand on dépasse un certain seuil critique d’allure, la foulée se dégrade 
brutalement et l’athlète atteint un point de non-retour conduisant à la contre-performance. Il 
faudrait plutôt guider nos élèves à identifier précisément un registre d’efforts associé à des 
sensations permettant de produire une performance sur une durée ou une distance donnée. 
Une fois ce registre d’efforts identifié, l’élève devra apprendre à le maintenir. L’histoire des 
connaissances issues de la physiologie, de l’entrainement etc… en demi-fond nous donne 
suffisamment de repères pour pouvoir proposer aux élèves des exigences adaptées en termes 
d’intensités aux durées de courses afin qu’ils vivent l’expérience d’un coureur de demi-fond. 
Si on regarde de plus près les étapes proposées dans la gestion de l’effort, on peut lire qu’à 
l’étape 2 l’élève maintient son allure grâce à des repères extérieurs (plots), à l’étape 3 à l’aide 
de repères internes (fréquence appui, respiration…) et à l’étape 4, qui dans la logique de 
construction des programmes est plutôt destinée aux meilleurs ou du moins n’est pas exigible, 
on trouve « persévère malgré la fatigue ». Mais n’est-ce pas là une des caractéristiques 
majeures de l’expérience, des mobiles du coureur, vivre et gérer cet « inconfort » pour réaliser 
une performance ce qui donne l’occasion à l’élève de réaliser une performance au sens de 
B.Jeu4, c’est-à-dire défier un temps et un espace que l’on a choisi ? De la même manière, 
l’APS demi-fond propose un rapport structurant à l’autre qui passe par l’affrontement aux 
autres et par l’authentification, la conformité des performances. Si la deuxième dimension est 
présente dans l’illustration proposée des documents-ressources, la première est bien absente 
même indirectement. En se référant à la notion de fonds culturel telle que nous la développons 
au CEDREPS, on ne peut qu’affirmer qu’une telle proposition ne permet pas à l’élève de 
vivre une authentique « tranche de vie » de coureur de demi-fond. 
Les programmes fixent les attendus de fin de cycle pour le champ d’apprentissage N°1 et ils 
sont au nombre de 5. C’est donc une proposition culturellement cohérente avec l’APSA demi-
fond qui sera présentée dans cet article, organisée autour d’un objet d’enseignement en lien 
avec les attendus et une forme de pratique scolaire FPS inspirée par l’idée de donner au 
l’élève l’occasion de « devenir champion de soi-même ». 

2) Quel objet d’enseignement au cycle 4 en demi-fond ? 

En prenant comme point de départ l’attendu « gérer son effort, faire des choix pour réaliser la 
meilleure performance », on va faire vivre du demi-fond en mettant en avant cette possibilité 
pour l’élève de définir son ou ses temps de courses. Cependant, pour rester cohérent avec la 
« tranche de vie visée » il faut selon la durée choisie fixer une intensité minimale à respecter. 
Reprenant l’idée d’adapter l’intensité à la durée développée au lycée dans le cadre de la CP55, 
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nous devons la repenser dans la logique culturelle du CA1, c’est à dire « pour produire une 
performance optimale ». Dans le champ 1, on est dans une toute autre logique, l’élève 
n’apprend pas à s’entrainer en fonction d’un mobile personnel. Le sens de l’action s’inscrit 
dans la réalisation de la meilleure performance possible. Ainsi, il va au fur et à mesure du 
cycle de pratique, choisir, essayer, ajuster des durées et des intensités pour construire le 
déroulé de son épreuve lui permettant de réaliser la meilleure performance. Cependant selon 
les durées choisies, le pourcentage de VMA exigé sera encadré ; plus le temps de course 
choisi sera faible, plus l’intensité exigée sera importante et inversement. Les allures attendues 
en fonction du temps de course choisi seront fixées grâce à une forme de « bricolage éclairé6 » 
à la fois par des données scientifiques et empiriques (caractéristiques élèves et établissement). 
Ainsi notre objet d’enseignement OE sera : 
« adopter, maintenir et réguler une intensité d’allure adaptée au(x) temps de course(s) 
choisi(s) de l’épreuve pour réaliser la meilleure performance possible ». 
Des registres d’efforts vont être proposés à l’étude des élèves. Chaque intensité d’allure sera 
associée à des sensations différentes en termes ventilatoires pendant et après l’effort, de 
rythme de foulées, de ressenti au niveau des muscles…Les élèves vont vivre les différents 
registres et choisir ceux qui conviennent le mieux pour réaliser et répéter une certaine allure 
pour un temps donné. L’élève devra apprendre à la réguler finement pendant l’effort sans être 
trop au dessous (risque de contreperformance) ni trop au dessus (risque de craquer à un 
moment donné). 

3) Des valeurs associées à l’objet d’enseignement 

A travers cet objet d’enseignement, nous souhaitons mobiliser principalement deux valeurs : 
la liberté et l’égalité. 
L’idée principale de cette proposition est d’impliquer d’avantage l’élève dans le cycle. En lui 
laissant le choix, il va définir lui-même son épreuve. Le pari est celui de l’adhésion plus forte 
des élèves. De façon empirique, on a pu constater au travers d’autres propositions 
pédagogiques que leur engagement est plus important dès qu’une zone de choix est offerte : 
choix de l’équipe à affronter sur le 12’’ inversé, choix du contrat de couleur en volley7… Cela 
renvoie à une vieille idée des théories de la motivation, celle de l’autodétermination (Deci & 
Ryan, 1985) que nous allons mettre en pratique en dépassant certains obstacles rencontrés sur 
le « terrain »(la gestion d’un grand effectif, la triche etc…) tout en restant cohérent avec la 
dimension culturelle du demi-fond. Si l’élève doit faire un choix, il va du coup se poser la 
question du chemin à prendre. Il n’y aura pas qu’une façon de réussir mais plusieurs façons. Il 
va pouvoir tester différents registres et « se mouiller » en faisant un choix. Ce dernier se 
matérialisera par une couleur définie de dossard qui signalera son allure. En cas d’échec, il ne 
pourra pas accuser les autres ou le dispositif. Il est responsable de son choix et devra 
l’assumer publiquement. La première valeur sous-jacente est donc celle de la liberté. Ca a 
l’air de rien mais la différence est fondamentale avec ce qui se faisait avant. Les anciens 
niveaux 1 et 2 en demi-fond n’offraient pas la possibilité de choisir. Ici, l’élève choisit le 
temps de son épreuve. Il y aura certes une condition à respecter puisque chaque temps est 
associé à une intensité minimale : il doit comprendre la nature de la relation durée/intensité 
propre à l’expérience demi-fond et plus généralement qu’il n’y pas de liberté sans contraintes. 
Ce sera une liberté de choix sous conditions, comme dans notre quotidien de citoyen français.  
La deuxième valeur que nous souhaitons mobiliser est celle de l’égalité, ou plutôt pour être 
plus précis, celle de l’équité. Ces deux notions sont souvent associés mais dans le cas de 
l’égalité, on offre la même chose à tout le monde, alors que dans le cas de l’équité, on offre un 
peu plus à certains, notamment à ceux qui en ont le moins. L’équité est liée à des notions 
positives comme l’empathie, la prise en compte des différences : « Je t’ai vu, je te prends en 
compte, je ne t’oublie pas ». L’équité renvoie à l’égalité des chances. C’est une valeur qui 
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organise de plus en plus mes gestes professionnels au quotidien ; il y a là une véritable posture 
éthique d’enseignant. Ce n’est pas un conte raconté aux petits enfants, nous avons en tant 
qu’enseignant la responsabilité de faire vivre cette valeur dans nos classes jusque dans ce que 
nous donnons à apprendre, nos dispositifs et nos retours aux élèves. Rien que de proposer une 
adaptation à un moment donné pour un élève ou alors une évaluation plus juste peut 
complètement changer son implication et modifier sa trajectoire dans le cycle. C’est une belle 
valeur française, ayons le courage d’aller jusqu’au bout et de la faire vivre concrètement dans 
le cadre de nos classes. L’enjeu est important et pas seulement dans notre matière ; un 
professeur de lettres qui adapte sa dictée à ses élèves avec certains qui la font telle que nous la 
connaissons, un deuxième groupe qui a le droit de la lire avant, un troisième qui dispose en 
continu d’une liste de mots et un dernier qui fait la dictée à trous, c’est pour nous un exemple 
formidable de prise en compte des ressources des uns et des autres8. 

4) L’équité un enjeu de débats, essentiel pour l’EPS et plus 
particulièrement dans le CA1 

Inutile de bomber le torse en EPS, chacun de nous à un moment de sa carrière l’a fait quand, 
au hasard d’une discussion professionnelle sur ce sujet avec un(e) collègue d’une autre 
discipline, on s’est vu entendre dire : « oui, mais en EPS, vous savez faire » ou bien « en EPS, 
vous êtes en avance ». Pourtant, on a nous aussi des cadavres dans le placard. On a des élèves 
qui font la passe alors que le couloir de jeu direct est ouvert, qui se cachent derrière la file 
d’attente pour ne pas triple-sauter ou bien qui restent uniquement porteurs en acrosport. 
Comme nous le déclarions dans un article précédent9, il y a encore à réfléchir sur cette 
question car ces échecs ne sont pas toujours de la responsabilité unique de l’élève ! C’est un 
beau défi et des positions se dessinent notamment dans les APSA que l’on choisira pour 
travailler les attendus du CA1 dans lequel le niveau des ressources physiques peut s’avérer un 
déterminant majeur de l’évaluation de compétences. Si on prend l’exemple d’un article récent 
des membres du groupe-ressource de l’AE-EPS EPIC (évaluation par indicateur de 
compétence), il est fait état d’une proposition en demi-fond qui s’inscrit dans la perspective de 
donner accès à la réussite de tous10. Cet article est riche et propose des pistes professionnelles 
intéressantes comme l’anticipation de l’évaluation sans note, mais on peut interroger cette 
proposition au filtre de l’enjeu de l’équité entre les élèves. Nous n’allons pas reprendre 
l’ensemble des éléments mais juste pointer un exemple de décalage entre intention et 
proposition, illustrant les difficultés à faire vivre concrètement cette valeur d’équité. Si l’idée 
principale annoncée dans le titre et dans les mots clés est la « réussite de tous », comment 
comprendre la présence d’un « score plots » ? Ce dernier représente la distance totale réalisée 
par les élèves durant ses courses. Il est ensuite traduit en allure moyenne de l’épreuve. 
Indépendamment de son niveau de ressources, un élève ayant couru à une allure inférieure à 
10,4 Km/h se verrait attribuer la note de 1/1000 (« compétence non acquise »). Pour une fille, 
il faut avoir un minimum de 11,5 Km/h d’allure moyenne pour valider l’acquisition de la 
compétence dans ce score (100/1000). Sachant que pour réussir cette épreuve exigeante (3 à 4 
courses pour un temps total de 12’ à 15’), les élèves ne pourront pas courir au-dessus de leur 
VMA, une fille ayant 11 Km/h de VMA (et on en a!) ne pourrait pas espérer voir sa 
compétence validée. Si sa VMA est bien calculée, malgré tous les efforts qu’elle pourra faire, 
elle ne pourra pas obtenir le label « compétence acquise » sur le temps du cycle. On voit ici 
toute la difficulté pratique à concrétiser de nobles idées. Quand on cherche d’un côté à faire 
réussir tous les élèves et de l’autre, respecter sans nuance la logique culturelle, difficile de ne 
pas se prendre les pieds dans les fils ! Par ses contraintes évaluatives, le dispositif proposé 
discrimine les élèves par le niveau de ressources et laisse certains élèves à l’écart de la 
réussite. C’est ce qu’il faut chercher à éviter si on souhaite situer son action pédagogique dans 
la perspective dessinée par la loi sur la refondation de l’école et la réforme du collège : partir 
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d’un socle commun de compétences à acquérir et « ne laisser aucun élève sur le bord du 
chemin »11. Dans l’exemple présenté, les notions de performance référée à une norme 
extérieure et de compétence sont mélangées. Du coup, un élève ayant des capacités 
physiologiques en deçà de la moyenne ne pourra jamais avoir un score plot témoignant d’une 
compétence acquise. Comment expliquer à des parents que même si leur enfant a fait tous les 
efforts du monde pendant le cycle, il ne pourra pas valider la compétence du score plots ? Est-
ce cela une évaluation positive et bienveillante ? Que le lecteur réactif qui aurait le réflexe de 
se dire « oui mais enfin, un élève obèse par exemple, c’est normal qu’il n’ait pas une super 
note, les parents le comprendraient, ils ne sont pas dupes ». Justement, non ! Nous devons 
rendre tous nos élèves compétents. Cette compétence attendue ne doit pas relever d’un seuil 
minimum de performance dans l’absolu à produire. Avec les nouvelles orientations proposées, 
saisissons l’occasion pour rendre l’école plus équitable. Faisons vivre cette valeur jusqu’au 
bout de ce que nous proposons. 
Cette définition de l’équité en EPS conduit parfois à des critiques de la part de certains 
collègues trouvant cette position un peu extrême.  L’argument avancé est qu’une telle 
conception aurait pour effet de leurrer les élèves en leur faisant croire que dans la « vraie » vie 
il n’y aura pas toujours des dispositifs pour contrebalancer les inégalités. Qu’alors, le décalage 
serait grand entre une école aux petits soins et une vie future qui ne leur fera pas de cadeaux. 
Cette position serait en sorte une forme d’ « hypocrisie sociale ». La posture développée ici 
s’inscrit en faux avec cette critique car d’une part, nos élèves ont des expériences sociales 
autres que celles vécues à l’école et connaissent souvent très tôt les réalités de la vie, et 
d’autre part, si faire un pas vers ces élèves nous permet de les remettre sur le chemin des 
apprentissages, alors allons-y. Attention, nous ne proposons pas un nivellement par le bas, si 
les élèves en difficulté auront une cible à leur portée, les élèves sportifs ne sont pas oubliés. 
Eux aussi auront des cibles adaptées, même si l’exigence de progrès attendu peut être 
moindre12. 
La proposition développée ci-après dans cet article tente de s’accorder au mieux avec la 
valeur de l’équité, et se veut une contribution au débat entre professionnels de l’EPS afin que 
cette valeur à laquelle nous sommes attachée ne soit pas mise à mal malgré nous dans les 
situations que nous proposons aux élèves. 

5) L’expérience doit rester signifiante culturellement 

Contraindre les élèves à courir à une certaine intensité en fonction du temps de course choisi 
est un exemple de libre arbitre laissé aux élèves mais qui a ses limites. En effet, comme pour 
certains collègues de lycée qui voient les élèves choisir des « menus refuge » ou bien des 
mobiles « refuge » en CP5 pour s’économiser, nous avons été confrontés à des élèves 
choisissant massivement la course continue plus longue mais à intensité plus faible13. Si le 
demi-fond scolaire c’est faire vivre aux élèves une ou des intensités d’allures proches de la 
VMA voire au dessus sur un ou des temps courts pour réaliser la meilleure performance 
possible, on peut s’interroger sur la nature d’une épreuve où l’élève court « juste » 12’ à 
VMA -3 sans aller au-delà. Pour peu que la VMA de cet élève n’ait pas été régulée à la hausse 
pendant le cycle et qu’elle ait été sous évaluée au moment du test, alors il est bien possible 
qu’il court en réalité à VMA -4 voire -5 Km/h. Il est courant d’ailleurs d’observer un arrêt 
plus souvent précoce chez les non sportifs lors des tests VMA à allure incrémentielle par 
rapport aux sportifs sans doute davantage habitués à la gestion affective et physique de 
ressentis inconfortables. Ainsi un élève qui court longtemps à une intensité sous-maximale est 
loin de vivre une expérience authentique de demi-fond. Nous avons donc ajouté une série de 
travail par intervalles de 30’’-30’’ à réaliser en plus des 12’ d’efforts. Ce travail sera réalisé à 
VMA+ 3 Km/h sur un temps plus ou moins long, défini en fonction de l’intensité consentie 
sur le 12’. Ainsi si un élève choisit de courir son 12’ d’un trait, il devra le faire à VMA -3 et 
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aura à réaliser une série de 7’ de 30/30. Si au contraire il choisit de courir à une intensité plus 
forte, il aura l’avantage d’une part de courir moins longtemps sur son 12’ en bénéficiant de 
pauses mais également, il verra son temps de 30/30 à réaliser se réduire. A première vue, cette 
proposition manque de cohérence : déjà que certains bénéficient de 2 pauses sur leur 12’ 
d’efforts, ils vont en plus bénéficier d’un temps plus réduit de 30/30. En réalité, Les élèves qui 
consentent à courir à VMA -1 ne sont pas légion dès qu’ils ont le choix de courir à plus faible 
intensité, et ce, même si le temps exigé est plus long. C’est d’avoir vu nos élèves en train de 
vivre cette épreuve, qui nous a conduit à proposer ce dispositif afin que tous s’engagent dans 
une expérience authentique de demi-fond. Ainsi, les dossards verts courront 12’ à VMA -3 
puis feront 7’ de 30/30 à VMA +3. Les dossards oranges quant à eux auront droit à 2 pauses 
d’1’30 sur 12’mais devront courir à VMA -1 avec une série de 30/30 de 3’. Le choix pour 
l’élève n’est pas si simple, et il devra vivre des expériences différentes pour choisir. Aucun 
refuge n’est possible.  

II. La forme de pratique : le 12’ à choix et conséquences 

Cette forme de pratique fera l’objet dans le courant de l’année prochaine d’une vidéo sur le 
conservatoire EPS de l’académie Aix-Marseille. D’ores et déjà les fiches sont disponibles au 
téléchargement14. Notre proposition s’appuie des aménagements bien connus : nous 
matérialisons l’espace avec des plots tous les 25 m, avec l’utilisation d’un outil de comptage 
des plots par période d’1’30. Rien de nouveau sous le soleil. D’autres environnements sont 
possibles avec le 36/36 (plots tous les 10 m) ou bien le carré kilométrique. L’idée de ces 
protocoles est de traduire facilement les productions des élèves en allure en Km/h. Grâce à ces 
dispositifs, la mise en projet des élèves est simplifiée. La connaissance du résultat l’est 
également : soit l’élève atteint son allure cible, soit il fait des « sorties de route ». L’outil de 
recueil de l’information est un tableau à 8 colonnes (Cf. tableau 1). 

Tableau 1 : Exemple d’outil d’évaluation pour la situation finale 
 

L’élève va choisir parmi 3 possibilités: 
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 Le projet vert  qui consiste à courir 12’ d’un trait à VMA –3 puis faire une série de 7’ 
de 30/30 à VMA +3.  

 Le projet jaune : Choix de rayer une colonne (pause d’1’30). Il devra courir au 
minimum à VMA -2. Il devra ensuite enchainer avec 5’ de 30/30. 

 Le projet orange : possibilité de rayer 2 colonnes (contigus ou pas, 3’ d’un coup ou 2 
pauses séparées d’1’30). Il devra courir au minimum à VMA -1. Il devra ensuite 
enchainer avec 3’ de 30/30. 

Plusieurs combinaisons sont possibles, l’élève est libre dans ses choix. Plusieurs cas sont 
possibles pour les projets jaune et orange (Cf. tableau 2). 

 
Tableau 2 : Exemples de possibilités d’épreuves pour le projet orange (en haut) et jaune (en bas) 

 

Chaque projet renvoie à un registre d’effort défini. Chaque registre renvoie à des sensations à 
faire éprouver, à faire identifier. Nous reviendrons plus loin sur la définition de ces registres et 
des sensations qui y sont associées ; ces dernières éprouvées pendant l’effort et à la suite de 
l’effort vont permettre aux élèves de faire des choix. Pour repérer facilement les différents 
projets choisis, les élèves vont mettre une couleur de dossard (Cf. Photo1). Les verts n’ont pas 
de pause, les jaunes ont droit à une pause tandis que les oranges, 2 pauses (ou une grande 
pause de 3’). 

 
Photo 1 : En fonction de son projet, l’élève choisit une couleur de dossard verte, jaune ou orange. 

 

Attention, il ne faut pas perdre de vue que l’élève devra en fonction de son choix faire une 
série plus ou moins longue de 30/30. Il y aura tous ces éléments à prendre en compte. 
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En ce qui concerne les 30/30, l’environnement reste le même avec des plots tous les 25 m. 
Des exigences en termes de plots à franchir sont fixées en fonction de la VMA de chacun (Cf. 
Tableau 3). 

Mon contrat de plots 
Sur 30/30 

Ma VMA 
est de : 

En 30’’, je dois 
faire : 

18 6,5 plots 
16/17 6 plots 
14/15 5,5 plots 
12/13 5 plots 
10/11 4,5 plots 

Tableau 3 : Nombre de plots à franchir en fonction de la VMA sur 30’’. L’attente est de courir à VMA +3 km/h. 
 

Étonnamment, la série de 30/30 n’est pas vécue comme un calvaire par les moins sportifs. 
Certains préfèrent même ce type d’effort qu’ils considèrent finalement comme moins 
éprouvant que des temps de 3’ à VMA -1. Quoiqu’il en soit, chacun aura le choix. Mais ce qui 
est important de souligner, c’est que quoiqu’il arrive, chacun aura fait une expérience du 
demi-fond scolaire tel que nous l’avons défini précédemment. De cette manière il ne peut y 
avoir de confusion sur le rôle et la place du ressenti dans une expérience de type CP1 et CP5. 
Le ressenti que va éprouver l’élève va le guider dans ces choix sauf qu’ici ce n’est pas pour 
apprendre à s’entrainer en fonction d’un mobile mais plutôt pour produire une performance 
optimale. Cette FPS se situe bien dans l’esprit des programmes du cycle 4 qui attendent qu’ 
« Autant que possible, l'élève choisit les épreuves dans lesquelles il souhaite réaliser sa 
performance optimale. » 
Concernant le choix d’une seule série à 7’, là encore, les observations réalisées sur les élèves 
nous amène à considérer que cela est souvent compliqué de les faire repartir sur une 2e série 
surtout lorsqu’ils ont déjà fait une première épreuve de 12’. Enfin 7’ de 30/30, c’est au final 
3’30 de sollicitation en sur-maximal, c’est au-delà de ce que la plupart est capable de tenir en 
continu à allure VMA. On est bien loin ici des propositions de ressources du cycle 4 (Eduscol) 
qui invitent à proposer 2 séries de 8X30/30 à 120% de VMA ou pire, 2 séries de 7X1’ à 100% 
de VMA. Le travail par intervalles longs (efforts supérieurs ou égaux à 1’ à allure VMA) est 
le plus dur à réaliser à l’entrainement en demi-fond ; 2 séries de 7 courses d’1’à VMA 
équivaut à 14’ de sollicitation à allure VMA ! Même des athlètes expérimentés ne vont que 
rarement au-delà de 10’ de sollicitation des valeurs maximales lors de travail par intervalles15. 
Ces propositions ne sont en aucune manière adaptées au public scolaire hétérogène 
auquel on s’adresse. C’est la voie royale pour laisser une bonne partie de nos élèves sur le 
bord du chemin en leur barrant la route de la réussite avec pour conséquence de contribuer à 
la construction d’une image négative d’eux-mêmes. Et c’est sans compter sur les 
conséquences que peuvent avoir de telles sollicitations sur des élèves équipé(e)s de 
chaussures sans amorti à semelle plates (c’est la réalité de notre quotidien). On est bien loin 
de l’intention affichée au début des programmes : « Au cycle 4, les émotions jouent un rôle 
essentiel pour maintenir l'engagement dans les apprentissages. Il importe d'en tenir compte  
pour conserver le plaisir d'agir et d'apprendre, garant d'une activité physique régulière. » 

6) Une évaluation équitable et simplifiée : les sorties de route 

En cohérence avec notre plaidoyer pour davantage d’équité, l’évaluation proposée n’est pas 
indexée à un minimum de performance à produire. Elle doit être équitable, rapide et simple. 
Simple, c’est-à-dire que les élèves doivent pourvoir s’auto évaluer sans intervention de 
l’adulte. Equitable, cela signifie que tous les élèves peuvent acquérir la compétence 
indépendamment de leurs niveaux de ressources physiques. Pour le repère de rapidité, 
l’exigence est que l’élève obtienne sa note juste à la fin de sa prestation sans perte de temps 
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avec des calculs à n’en plus finir. Dans cette proposition, il y a un indicateur principal à 
identifier, c’est l’écart à l’allure cible que l’on nomme « sorties de route ». A partir du 
moment où l’élève n’a pas le choix de l’allure, la ligne cible à atteindre est fixée. L’atteinte de 
cette ligne rendra compte du coup de deux choses : d’une part qu’il est allé assez vite et 
d’autre part qu’il a bien respecté son projet (Cf. Tableau 4). Il devient inutile par conséquent 
de compter toutes les croix, de les additionner et de les multiplier. 

 
Tableau 4 : Exemple de remplissage de fiche pour une élève ayant choisie le projet jaune. Ici, il y a 2 sorties de 

route sur l’ensemble de l’épreuve. 

Ainsi à partir du moment où l’on fixe des contrats qui contraignent chaque élève à courir à 
une allure donnée, il devient inutile de multiplier les critères d’évaluation. Pas besoin de score 
VMA ni de score projet10. Un seul indicateur devient révélateur de l’acquisition de la 
compétence : l’écart à la cible. Celui-ci pourra être plus ou moins important à l’issue de 
l’épreuve en cumulant les « sorties de route ». A chaque équipe d’établissement ensuite de 
définir son seuil d’attente pour une très bonne maitrise, maitrise satisfaisante, insuffisante… 
(Cf. tableau 5) 

 

Tableau 5: Exemple d’évaluation sur 15 points ou bien sans note sur la colonne de droite. 
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7) Des choix qui tiennent compte des conditions scolaires 

Pourquoi est-il plus intéressant de s’exprimer sous la forme « VMA -1, -2 etc… » plutôt que  
sous la forme 95%, 90%... ? Cela évite à l’élève de faire des calculs ou de passer par des 
grilles de conversion ; toujours l’idée de rendre le plus accessible possible les données qu’il 
devra utiliser. On peut rétorquer que cette manière de quantifier l’allure manque d’exactitude 
mais compte-tenu de l’absence de précision des données scientifiques sur cette question, des 
débats entre chercheurs, ainsi que des différences interindividuelles entre élèves, cette forme 
d’expression de l’intensité de l’allure est pertinente car elle simplifie l’approche et 
permet aux élèves d’être autonomes. Du coup, cela libère un temps précieux pour des 
actions de régulations et d’échanges avec les élèves qui sont très importantes pour l’aider à 
maintenir son engagement. Bien évidemment, en raisonnant en VMA-1, -2, +3… on crée des 
paliers  qui ne seront pas proportionnels ; en effet, à VMA +3, un élève à 10 Km/h de VMA 
sera sollicité à 130% de VMA (pour 13 Km/h) alors qu’un élève à 16 Km/h de VMA le sera à 
119% (pour 19 Km/h). Ce n’est pas gênant dans la mesure où les élèves qui ont les VMA les 
plus basses sont pour la plupart des non sportifs qui, par expérience, s’arrêtent plus tôt lors du 
test VMA, bien avant leur limite réelle, alors que les sportifs, vont plus près de leurs limites. 
C’est ce que l’on observe lorsque l’on compare l’état d’essoufflement d’un élève qui s’arrête 
à 11 Km/h et un autre qui s’arrête à 16 sur un test à allure incrémentielle. En théorie, s’ils sont 
allés tous les 2 aux limites du possible, ils devraient avoir les mêmes signaux extérieurs de 
fatigue. Concrètement, c’est rarement le cas. 
Une autre critique possible sur ce dispositif est la permanence des signaux sonores toutes les 
1’30 pour pouvoir renseigner les élèves sur les moments où ils doivent faire la pause et 
marche et les moments où il faut qu’ils reprennent la course ; cela concerne notamment ceux 
ayant des dossards jaunes et oranges. Si tous élèves qui courent sont renseignés à chaque fois 
du changement de colonne et que dans le même temps, ils comptent leurs plots, on ne crée pas 
les conditions optimales pour qu’ils passent de repères extérieurs à une gestion proprioceptive 
à l’aide de repères internes. Dans les propositions précédentes des ex-compétences N1 et N2, 
le signal sonore pour tous était progressivement remplacé par un signal discret à destination 
unique des observateurs. L’idée était de contraindre les athlètes à se passer progressivement 
du comptage des plots pour basculer vers une régulation par les sensations ventilatoires 
notamment. Si on souhaite aller dans le sens d’une intériorisation des repères, ce vers quoi 
nous encouragent les nouveaux textes, deux pistes sont envisageables. 

 Premièrement, il est possible de rendre l’organisation de l’épreuve moins 
centralisée par le professeur et davantage déléguée aux observateurs. Il suffit 
de donner un chrono à chaque observateur. Ces derniers vont alors indiquer de 
façon individuelle à leur partenaire les moments où ils doivent s’arrêter. On 
rend ainsi plus difficile la régulation par le comptage de plots puisque 
l’observateur changera de colonnes sans faire de bruit et stoppera son coureur 
(sauf cas du projet vert) aux moments de pause choisis. On renforcera ici 
l’entraide et la responsabilité. 

 Deuxième possibilité, en réalité qu’est ce qu’on ne veut pas voir ? Qu’un élève 
ait franchi son nombre de plots, ralentisse ou s’arrête pour réaccélérer au 
moment du signal sonore. Au départ, ça peut être interprété comme une 
réponse intelligente de la part de l’élève puisqu’il s’économise mais c’est un 
non sens culturel généré par notre propre dispositif16. Ainsi, on préfèrera 
attribuer aux élèves une pénalité dans le cas d’une coupure brutale de 
l’allure ou d’un marché. Les pénalités seront attribuées par l’enseignant et 
reportées par l’observateur sur sa fiche (Cf. Tableau 4). Une pénalité sera 
équivalente à une sortie de route. Dans cette logique, un élève qui dépasse sa 
cible ne sera pas pénalisé. Les sorties de route correspondent toujours à un 



11 
 

écart à la cible par en dessous (valeur inférieure), jamais au-dessus. Il est 
évident que si pendant le cycle, certains élèves dépassent régulièrement leurs 
cibles, alors il faudra revoir la valeur de la VMA du test à +1 voire +2. 

Cette notion de VMA régulée est fondamentale. De nombreuses études discutent de la 
fiabilité des tests pour révéler la VMA des sportifs. Ce n’est pas la discussion autour de la 
nature du test qui nous intéresse mais plutôt celle sur le manque de régularité des valeurs 
obtenues avec une même personne sur le même test à des moments différents. Si on part du 
principe qu’une marge d’erreur existe avec des sportifs à qui on ne peut pas faire de procès 
d’intentions sur l’engagement, que dire alors de la marge d’erreur lors d’un test adressé à des 
non volontaires ? Souvent des collègues nous demandent en stage: « Mais tu ne fais pas un 2e 
test pour vérifier ? » Non, le temps est précieux et l’on sait que pour certains les résultats 
sont-sous évalués. Alors, en fonction des réalisations des élèves au cours du cycle, certaines 
valeurs de VMA seront revues à la hausse (+1, +2…). L’idée est de rendre la cible de plus en 
plus juste pour tous les élèves. En fonction des signes extérieurs de fatigue, certains élèves 
vont se faire reprendre par la patrouille. « Tu viens de faire 2X3’ à VMA -1 avec 1’ de récup et 
ta respiration n’est pas ample et audible ? Tu n’es pas dans la bonne zone d’efforts, on 
ajoutera la prochaine fois 1Km/h à ta VMA ». Certes, certains élèves passeront entre les 
mailles du filet, ne soyons pas dupes, mais un enseignant vigilant, attentif aux signaux 
extérieurs en fonction des intensités travaillées, réduira le nombre de resquilleurs. On passera 
ainsi d’une « VMA obtenue lors du test » à une « VMA validée » au cours du cycle. Dans 
une démarche visant à réaliser une performance cible propre au CA1, cet ajustement de la 
VMA est une démarche essentielle ; on doit en quelque sorte dépasser la « révérence » au test 
mais davantage l’utiliser comme « référence ». La valeur de la cible n’est pas définitive, elle 
peut être revue jusqu’au milieu du cycle quelque soit l’activité athlétique enseignée. L’idée 
est de coller à la réalité des productions de nos élèves pour être le plus équitable possible. 
Le lecteur attentif remarquera que la zone de tolérance est faible à l’égard de l’échec (Cf. 
Tableau 4). L’élève ne dispose pas d’une marge de tolérance à 1Km/h près. En fait, ce niveau 
d’exigence reprend en partie une attente de l’ex niveau 2 qui stipulait de réussir à 0,5 Km/h 
prêt. Je fais le choix de ne pas surcharger l’environnement avec des plots tous les 12,5 m10. 
Dans notre dispositif, il y a seulement des plots disposés tous les 25 m. Si un élève doit 
courir à 14 Km/h et qu’il a franchi 13 plots au moment du sifflet, on peut considérer le verre à 
moitié vide en disant qu’il est à 1 Km/h d’écart, et du coup en deçà du seuil de tolérance de 
0,5 Km/h, équivalent donc à une sortie de route. Effectivement, il aurait pu être en réalité à 
13,5Km/h mais ce choix de mettre uniquement les plots à 25 m a 3 avantages. 

 Il simplifie l’environnement pour les observateurs car il y a qu’un seul de type 
de plots et ils sont assez espacés. 

 Il facilite le recueil de l’information ; dans la mesure où s’il y a des grands 
plots (25 m) et des petits plots (intermédiaires à 12,5m), un élève ayant fait 
11,5Km /h à sa première colonne, l’observateur devra compter dans la colonne 
suivante que les petits plots ! S’il refait encore 11,5 Km/h, il devra encore 
changer sur la nature des plots à compter dans la colonne suivante…Pas simple 
pour nos élèves avec qui on a parfois du mal à maintenir la concentration.  

 3e avantage : le coureur ne se projette que sur des nombres entiers, simplifiant 
son engagement et la quantité d’informations sur la fiche. 

Personne n’est à l’abri de la triche. Le collègue confronté à des élèves tentés d’ajouter des 
croix pour faire une belle ligne correspondant miraculeusement à la cible du partenaire peut 
disposer de quelques parades. Le placement derrière les observateurs alignés leur met un peu 
la pression. Tracer au stylo après chaque 1’30 une ligne au dessus de la dernière colonne 
réalisée supprime les possibilités de triche ultérieure. Enfin, prendre une photo avec le 
téléphone portable de la piste avec les coureurs à chaque 1’30 permet à posteriori de 
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savoir si le nombre de plots reportés est valable. Pour cela, il faut que le lieu de départ soit 
commun à tous les coureurs et que le portable dispose de l’appareil photo. On reconnait 
facilement nos élèves en agrandissant. Cette stratégie est efficace et écrase dans l’œuf les 
mauvaises intentions si tant est que les élèves aient été prévenus des risques encourus.  

8) Des contenus en fonction des allures 

L’élève va au cours du cycle associer des sensations vécues en interne avec les repères 
externes : le nombre de plots franchis sur 1’30. Comme nous le disions précédemment, 
chaque projet renvoie à un registre d’effort défini. Chaque registre renvoie à des sensations à 
faire éprouver, à faire identifier.  

 Le projet vert renvoie à de l’endurance active qui se repère par une ventilation de 
plus en plus ample et par une symétrie longue entre expiration et inspiration. L’élève 
peut par exemple y associer un nombre de foulées de 3 à 4 sur ces deux temps 
ventilatoires (on parlera de 3/3 ou de 4/4). L’apnée sur 3’’ est possible sans 
désorganiser la suite de la ventilation17. 

 Le projet orange renvoie quant à lui à une course au dessus du seuil anaérobie (seuil 
+). Ici, la ventilation, en plus d’être ample, devient rapidement audible. La symétrie 
entre expiration et inspiration se raccourcit. L’élève passe en 2/2 (2 foulées je souffle, 
2 foulées j’inspire). L’apnée désorganise ici la ventilation à la reprise. 

 Le projet jaune constitue un intermédiaire entre ces 2 allures. Il se situe au niveau du 
seuil anaérobie. Disons que les sensations de l’allure orange y seront retrouvées mais 
arriveront plus tardivement, généralement vers la fin de la 1ère course, et au milieu de 
la 2e course. 

 A allure rouge, celle qui correspond à la vitesse sur le 30/30 (VMA +3), le temps 
d’expiration dépasse le temps d’inspiration. Dès la fin de la 2e répétition, la ventilation 
devient rythmée. Guider les élèves vers une mélodie ventilatoire (2 expirations pour 
une inspiration par exemple) peut les aider à identifier cette allure. 

Cette idée de mélodie respiratoire peut être aussi reprise pour le registre du projet orange. A 
chacun sa mélodie. Le ressenti musculaire peut aussi aider à évaluer l’impact des allures 
oranges et rouges ainsi que les sensations ventilatoires à l’issue de l’exercice. L’élève devra 
aussi respecter le principe suivant : je ne peux m’assoir que si j’ai suffisamment récupéré. 
Quel repère sur moi ? Ma ventilation a perdu de l’amplitude et elle n’est plus audible. C’est le 
« permis de s’asseoir ».Ces différentes sensations éprouvées pendant l’effort et à la suite de 
l’effort vont permettre aux élèves de faire des choix. Un parcours va lui être proposé pendant 
le cycle où il va progressivement décider de sa trajectoire. 

9) D’un parcours d’assiettes à gouter à des assiettes à garnir 
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Lors du cycle, l’élève va passer du principe d’assiettes à gouter à celui d’assiettes à remplir. 
Ca va lui permettre de permettre de progressivement « S'engager dans un programme de 
préparation individuel » (programmes cycle 4). Si l’on comprend les arguments avancés par 
certaines propositions sur le choix biaisé de mobiles dans le cas de la CP518, dans le cas précis 
de cette FPS, il est essentiel de faire essayer à tous les élèves les 3 registres d’efforts du 12’ et 
celui du 30/30 pendant au moins 7’. Les élèves ne pourront se positionner qu’après avoir vécu 
les différentes sensations associées aux 4 intensités. Des situations d’apprentissages19 vont 
être proposées imposant les registres à vivre en début de cycle puis, offrant dès le milieu du 
cycle des zones de choix à l’élève (Cf. Tableaux 6 et 7). L’idée est ici de faire en sorte que 
« les élèves prennent en charge une partie de la programmation de leur travail» (Programmes 
cycle 4). 

Tableau 6 : Exemple de SA en début de cycle. Les allures sont imposées 
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Tableau 7 : Exemple de SA en 2e partie de cycle. Les allures sont au choix de l’élève 

Chaque situation fait l’objet de consignes propres avec un critère de réussite correspondant. 
Celui-ci est toujours fonction de notre indicateur principal : le nombre de sorties de routes 
associé aux pénalités. Chaque leçon fait l’objet d’un critère de réussite de séance en fonction 
d’un nombre d’exercices minimum à réussir. Les outils manipulés par les élèves lors des SA 
sont identiques à ceux de l’évaluation offrant ainsi une cohérence horizontale. Les contenus 
pour tenir efficacement le rôle d’observateur sont alimentés lors des SA. Il est notamment 
attendu que celui-ci ne crie pas des informations du genre « accélère » ou « ralentis » 
(pénalité !), et qu’il rende compte rapidement si le critère de réussite est atteint (Cf. Photo 2). 

 
Photo 2 : L’observateur rend compte au coureur des informations recueillies. 

10) Une proposition soclée 

Notre proposition s’inscrit en cohérence avec les nouveaux programmes. Le groupe de 
formateurs de l’académie d’Aix-Marseille a proposé au printemps 2016 un cadre sous forme 
de bulles représentant chaque compétence générale20. Ce schéma a été utilisé dans le cadre 
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des formations aux nouveaux programmes des équipes d’établissement. La bulle au centre 
représente celle de la motricité. Dans la figure 1, chaque bulle représente les choix opérés 
pendant ce cycle de demi-fond. 

 

Figure 1 : Schéma des choix opérés sur les attendus de fin de cycle dans chaque compétence 
générale 

Les petites étoiles signalent les bulles qui vont donner lieu à une évaluation en relation avec 
les domaines du socle. La bulle du milieu sur la motricité s’appuiera sur l’évaluation 
présentée précédemment (Cf. Tableau 5). L’évaluation de la compétence générale sur la 
citoyenneté peut s’appuyer par exemple sur la fiabilité des informations relevées par 
l’observateur ainsi que son implication à rendre compte des critères de réussite durant le 
cycle. Dans le cas d’une note sur 20, une note sur 5 complétera la note de la bulle principale. 
Des niveaux d’implication et d’efficacité de l’observateur devront être définis, ils peuvent 
s’appuyer sur ce qui était proposé sur les fiches de l’ex DNB qui proposaient un axe du juge 
dilettante au juge multifonctions. 
Dans le cas d’élèves ne jouant pas le jeu au moment du test VMA et afin de les motiver à 
davantage s’investir, il est envisageable d’évaluer ce test avec une note sur 5 par exemple. 
Mais cette note devrait être séparée de l’évaluation des compétences. Ou alors de la dissocier 
complètement avec un petit coefficient symbolique. 

III. Conclusion 

Les orientations développées dans le cadre des nouveaux programmes offrent des espaces de 
liberté pour proposer des contenus et des formes de pratiques plus adaptés aux caractéristiques 
de nos élèves et aux spécificités du contexte scolaire dans lequel on enseigne au quotidien. 
Cette liberté et cette initiative pédagogique dont nous disposons impose en contrepartie de 
concevoir, de mener une réflexion approfondie sur ce qui sera étudié par nos élèves. Dans cet 
article, nous avons proposé à partir d’une critique des documents ressources, tout un ensemble 
d’arguments pour justifier notre choix d’objet d’enseignement, le choix des conditions et 
contraintes emblématiques de la FPS permettant d’engager tous les élèves dans une activité de 
coureur de demi-fond. Nous espérons avoir également démontré qu’enseigner, c’est aussi 
mettre en scène les valeurs de l’école notamment celle de l’équité entre tous. Cela n’est pas 
une chose facile car se poser cette question interpelle l’enseignant sur sa posture en tant que 
personne. Profitons donc de ce nouveau cadre institutionnel pour faire des propositions 
rendant l’école plus équitable et ainsi offrir de réels espoirs de réussite à tous nos élèves. 
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1 En natation de vitesse niveau 1, quelle équité au niveau des répétitions entre un élève à 19’’ sur 25 mètres et 
un second à 38’’ ? Voir l’article d’Eric Llobet dans ce présent numéro 
2 En relais vitesse, il est plus facile pour un élève de 6e de se projeter sur une distance en termes de plots à 
franchir plutôt que sur un temps abstrait à améliorer. Voir l’article coécrit avec Eric Llobet «faire jouer au relais 
vitesse pour permettre d’apprendre: le 12’’» dans les cahiers du CEDREPS N°11, 2011 
3En course de haies niveau 2, doit-on imposer à un élève de faire 4 appuis dans l’intervalle même si il est plus 
rapide en 5 ? Voir scénario vidéo de course de haies sur le conservatoire EPS (http://www.eps.ac-aix-
marseille.fr/webphp/mediawiki/index.php/Accueil),  film d’un élève qui court en foulées bondissantes en 
tentant de faire « Vite et 4 » 
4 Jeu B ; le sport, l’émotion, l’espace, Vigot , 1977. 
5« Apprendre à s’entrainer en milieu scolaire. Présentation d’une démarche d’enseignement pour le lycée » 
David Rossi dans la revue Enseigner l’EPS N°259, janvier 2013. 
6 Notion empruntée à Francis Bergé 
7 Pour les contrats de couleur en volley-ball, voir vidéos sur le conservatoire EPS 
8 J’en profite pour remercier Jean-Yves Saulnier qui m’a soufflé cet exemple. 
9 Devenir champion de soi-même en course de haies dans les Actes de la Biennale AEEPS, 2016 
10 L’Évaluation Par Indicateurs de Compétence, un outil au service de la réussite de tous en demi-fond. 
Stéphanie Bernard, Laurent Peyre et Wihhem Röösli dans la revue Enseigner l’EPS N°269, 2016. 
11 Michel Lussault, président du conseil supérieur des programmes, dans une vidéo présentant le nouveau socle 
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