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COURSE EN DUREE EN CLASSE DE SECONDE (N3)  

SENTIR ET SAVOIR  
POUR NE PAS SOUFFRIR 

UNE ENTRÉE DANS L’ACTIVITÉ PAR L’EMPATHIE 
 



 Classe de seconde LGT - Enseignement d’exploration SES et CITEC  
ou BIOTECH - 10 filles et 26 garçons - Activité sportive de club :  14 
élèves – loisir :  25  - UNSS :  8 – aucune : 8 

 Tous ont envie de réussir  mais certains 
élèves ne savent pas comment faire 

 Le plaisir et le sentiment 
d’appartenance à un groupe sont les 
principaux motifs d’agir. 

 Certains sont fragiles et ont des VMA peu élevées  
 Relation à la course longue :  
• Les élèves qui aiment la course longue ou qui adhèrent facilement à 

cette pratique 
• Les élèves qui souffrent en courant 
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 Méconnaissance du fonctionnement de l’organisme 
(problème lorsque l’effort se prolonge au delà de ce 

qui est connu)  

 Ennui 

 « Courir, ça ne sert à rien » 

 

Demander un effort maximal à ces élèves 
en début de cycle (test VMA par exemple) 
me pose problème! 
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 OBSERVATEURS 
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ZONE D’ARRET AUTORISE 

Première séance. Faire ce qu’on 

aime  

(ou aimer ce qu’on fait) … en 30’ ENSEIGNANT 
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UN REPERE POUR CHAQUE COURSE PENDANT 
TOUT LE CYCLE : LA VITESSE EN KM/H 



FICHE SEANCE 1 
 

Présentation des 
objectifs de cycle 
 

Etat de forme en 
début de séance 
 

Thème de séance 
 

Conseil diététique 
 

Conseil 
d’entrainement 
 

Contenu de la 
séance 
 

Sensations 
 
 

FICHE ELEVE 



Vitesse moyenne en km/h en fonction du temps de 
course et de la distance parcourue (extrait). 
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CMS 2 : Coopérer pour progresser 

CHARGES 
DE TRAVAIL 

SENSATIONS 

PROJET 
D’ACTIVITE 

CMS1 : 
 apprécier les effets de 

l’activité sur soi et 
connaitre ses limites 

CP 5  : SAVOIR S’ENTRAINER  

CMS3 
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Etapes 2 

Thème : valider ou modifier l’allure 
choisie lors de la première 
séance(objectif détente/affinement), 
et préparer le test VMA en abordant 
l’objectif 1 (forme sportive). 
 
Le conseil d’entrainement  porte sur 
le plaisir différé : on peut l’atteindre 
par la connaissance de  soi dans 
l’effort. 
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FICHE ELEVE SEANCE 2  
(extrait) 

La vitesse choisie lors de la 
première séance est testée 
puis confirmée ou modifiée 
(objectif 
détente/affinement) 
Indicateur : temps au tour 
traduit en vitesse en km/h 
+ distance totale traduite 
en km/h 

 

Se préparer au test VMA 
et aborder l’objectif 
« forme sportive » 
Indicateur : un plot tous 
les 10m. Chaque plot 
correspond à 1 km/h 
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Thème : Aller « au bout de soi-
même ». Test de la VMA 
 
Le conseil d’entrainement du jour  
porte sur les moyens de dépasser ses 
limites, sur la conscience de son 
pouvoir sur soi et sur l’estime de soi. 
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FICHE ELEVE SEANCE 3  
TEST VMA (extrait) 

Un publipostage (en rouge) 
permet d’individualiser les 
fiches 

Sensations consignées par les 
élèves lors des séances 
précédentes.  Les élèves s’en 
inspirent 

Les allures retenues par l’élève 
lors des séances précédentes 
sont référées à la VMA 
obtenue. 
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DOCUMENT CONSTRUIT A PARTIR DU RESSENTI CONSIGNE PAR ECRIT  
PAR ELEVES LORS DES PREMIERES SEANCES 



 Etape 4 = séances 4 à 8 : choisir un 
objectif modifiable, jouer avec les 
paramètres de la charge (temps de 
course, vitesse de course…) 

 

 Etape 5 : Evaluation 
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 Faire en sorte que chaque élève se sente 
responsable des transformations qu’il va 
opérer par l’utilisation des connaissances 
dont il dispose. 

 Passer d’un élève qu’on entraine à un élève 
qui s’entraine 

POUR CELA :  

 L’élève doit adopter une attitude réflexive 
pour identifier ce qu’il y a à faire, analyser ses 
ressentis, les confronter à des repères externes 
pour s’émanciper 
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PARTAGER ET ECHANGER POUR REUSSIR 

•  Constituer des dyades hétérogènes : les élèves en 
réussite pour compléter les fiches de séance, et qui se 
sentent capable d’aider un élève en échec à 
comprendre  sont séparés des autres élèves afin 
d’être identifiés par eux. Les élèves n’ayant pas 
compris la fiche de séance doivent obligatoirement 
former une dyade avec un tuteur 

 
• Les élèves ayant une VMA identique ou adoptant les 

mêmes allure doivent également pouvoir se 
reconnaitre afin de pouvoir travailler ensemble. 
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EXMPLE DE FICHE PERMETTANT FACILITER LE CIBLAGE  
DES CONTENUS 



Merci de votre attention 
 

Echange et documents complémentaires 
(.docx, tableaux…) :  

frederic.schwindenhammer@ac-amiens.fr 
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