	Cycle 3
	CA1 Produire une performance optimale, mesurable à une échéance donnée
	Course longue


	Les compétences travaillées en EPS
	Programmes EPS 
	Ce que les élèves doivent apprendre

	D1 / Développer sa motricité et construire un langage du corps
	Mobiliser ses ressources pour réaliser une meilleure performance 
	· Courir longtemps.

· Augmenter sa distance.

· Adopter une posture de course efficiente.

	D2 / S’approprier seul ou à plusieurs par la pratique, les méthodes et outils pour apprendre
	Utiliser des outils de mesures simples pour construire et évaluer sa performance 

Prendre des repères extérieurs pour contrôler son déplacement.
	· Réaliser et interpréter des courbes de vitesse (tableau à double entrée, histogramme….) pour faire un projet d’action.

· Maîtriser un chronomètre.

· Décrire oralement ses ressentis en lien avec la pratique.

· Utiliser les repères extérieurs pour réguler son allure.

	D3 / Partager des règles, assumer des rôles et des responsabilités
	Assumer différents rôles sociaux
	· Observer pour conseiller un camarade.

· Assurer les différents rôles de juge- arbitre.

	D4/ Apprendre à entretenir sa santé par une activité physique régulière
	Prendre des repères sur son corps 

Réaliser des efforts
	· Ressentir et comprendre les effets de la course (essoufflement, transpiration, fréquence cardiaque et respiratoire, ressenti musculaire).

· Doser ses efforts.

	D5/ S’approprier une culture physique sportive et artistique
	Mesurer et quantifier  les performances
	· Connaître sa performance et la situer sur une échelle de valeurs.


	Repères significatifs  observés lors de la situation d’évaluation et/ou au cours de la séquence 
	Exemple de situation d’évaluation pouvant être proposée au cours du cycle 3 :
	Exemple de situation d’évaluation pouvant être proposée au cours du cycle 3 :

	Choisir une, deux ou trois compétences sur lesquelles portera l’évaluation :   
	Ne maîtrise pas encore
	Maîtrise partiellement
	Maîtrise
	Au-delà des attendus
	Dispositif :

· Parcours mesuré (200m) balisé avec des plots

· Utiliser les plots et/ou des fiches avec des temps de passage pour visualiser la régularité de sa course.

But pour l’élève :

· Courir 10 /15 min en ayant un projet de performance  contrat de distance / gérer son  allure pour courir la plus grande distance  possible.
Pour aller plus loin : 

· Enchaîner plusieurs courses de durées différentes 

	Développer sa motricité et construire un langage du corps
	Arrêts durant la course
	Course irrégulière ou encore entrecoupée de quelques temps de marche
	Allure globalement bien régulée sur la durée de la course
	Allure optimale (soutenue et régulée) en fonction de ses capacités
	

	S’approprier seul ou à plusieurs par la pratique, les méthodes et outils pour apprendre
	Ecart très  important entre le projet et la réalisation
	Ecart significatif entre le projet et la réalisation
	Contrat distance / temps réalisé (en fonction du projet de performance)
	Contrat pertinent, le plus adapté possible à ses capacités
	

	Partager des règles, assumer des rôles et des responsabilités
	
	
	
	
	

	Apprendre à entretenir sa santé par une activité physique régulière
	Absence d’efforts
	Efforts modérés et irréguliers
	Efforts réguliers 
	Efforts intenses et persistants 
	

	S’approprier une culture physique sportive et artistique
	
	
	
	
	


