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COURSE EN DUREE EN CLASSE DE SECONDE (N3) 
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UNE ENTRÉE DANS L’ACTIVITÉ PAR L’EMPATHIE  
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 OBSERVATEURS 
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ZONE D’ARRET AUTORISE (voir diapo 17) 

La FPS : 30’ de déplacement 

Faire ce qu’on aime…ou aimer ce qu’on 

fait ENSEIGNANT BIENVEILLANT (voir diapo 18) 
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Un  repère « fil rouge » pour 
chaque séance : la distance 

totale parcourue en 30’ 

Un  repère « fil rouge » pour 
chaque course pendant tout le 

cycle : la vitesse en km/h 



FICHE ELEVE SEANCE 1  
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Conseil d’entrainement 

Conseil diététique 

Sensations 

Contenu 

Thème 

Etat de forme  
en début de séance 
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Tableau à la disposition des élèves lors de la séance 1 
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Etapes 2 (Séance 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) Validation de la 
vitesse choisie 
lors de la 
première séance. 
Indicateurs : 
Distance 
parcourue en 5’, 
traduite en 
km/h 

Se préparer au 
test VMA et 
aborder 
l’objectif 
« forme 
sportive » 
Indicateur : 
vitesse en 
km/h (un plot 
tous les 10 m, 
chaque plot 
correspond à 1 
km/h). 

 

Distance totale 
parcourue en 30’ 
(durée totale  
de course 
identique à 
chaque cours) 



VITESSE EN KM/H EN FONCTION DE LA DUREE DE COURSE ET DISTANCE PARCOURUE 
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Thème : Aller « au bout de soi-
même ». Test VMA. 
 
Le conseil d’entrainement du jour  
porte sur l’intérêt de la VMA 
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FICHE ELEVE SEANCE 3  
TEST VMA (extrait) 

Les allures retenues par 
l’élève lors des séances 
précédentes sont référées à 
la VMA obtenue. 
 

Les sensations consignées 
par les élèves sur leur fiche  
lors des séances précédentes 
sont compilées ici.  Les élèves 
s’en inspirent lors de cette 
troisième séance 
 

 
Un publipostage (en rouge) 
permet d’individualiser les 
fiches 
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 Etape 4 = séance 4 à 8 : choisir un 
objectif modifiable, jouer avec les 
paramètres de la charge (temps et 
vitesse de course) 

 

 Etape 5 : Evaluation de fin de cycle 
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CMS 2 : Coopérer pour progresser 

VITESSE ET 
DISTANCE 

DE COURSE 

SENSATIONS 

 
CONCEVOIR  
un PROJET de 

DEPLACEMENT 

et le REALISER 
 

CMS1 : 
 apprécier les effets de 

l’activité sur soi et 
connaitre ses limites 

CP 5  : SAVOIR S’ENTRAINER  

CMS3 
projet 

 
 



 Savoir programmer seul et réaliser une séance 
personnelle d’entraînement, si possible adaptée à mon 
contexte de vie. Pour cela, je dois :  

Sentir ce qui se passe dans mon corps à plusieurs vitesses 
de course, et l’écrire (analyser) , 

Savoir combien de temps je peux courir à une vitesse 
donnée, et comprendre l’effet de mon entraînement sur 
mon corps (mise en forme sportive ou détente et 
affinement) (analyser)  

Programmer (concevoir) et réaliser (produire) une séquence 
de course de trente minutes comprenant au moins deux 
vitesses de course différentes, et au moins deux 
changement d’allure. Ces exercices ont du sens pour 
moi. Ce sens peut se construire en évoluant petit à petit 
pendant le cycle.  

Analyser ce que j’ai fait (Analyser). 
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 Identifier une sensation, sentir ce qui, se 
passe dans mon corps, c’est déclencher des 
transformations. Il est nécessaire de sentir 
des changements dans son activité, d’avoir 
des sensations nouvelles. 

 Passer de « ce que je vaux »par rapport à 
autrui à « ce que je peux ». 

 Partager avec les autres (élèves, 
enseignant). 

 Avoir un engagement moteur important 
lorsque cela est nécessaire. 
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Pour cela, se donner le temps de construire un 
projet avec chaque élève difficulté. Pour un classe 
de 36 élèves dont 10 sont en difficulté, la situation 
(zone d’arrêt diapo 3) permet à l’enseignant de 
consacrer en moyenne  6’ par élève en difficulté, 
en une ou plusieurs séquences, soit en courant ou 
marchant à coté de lui, soit à l’arrêt dans la zone 
d’arrêt. 
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MES INTENTIONS 



 Essayer de percevoir ce que l’élève ressent pour 
le comprendre  

 Pour cela, se construire et enrichir une culture 
de l’observation et de l’écoute pour faire un 
diagnostique personnalisé 

 Accueillir chaque élève avec bienveillance, en 
acceptant ce qu’il est en début de cycle… 

 …pour l’amener à construire un projet 

 En l’éclairant d’un regard d’enseignant sur ce 
qu’il est et sur ce qu’il pourrait savoir. 
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MES INTENTIONS 



 Le plaisir immédiat n’est pas suffisant 

 On ne va pas à l’école pour faire ce qu’on aime 
mais pour aimer ce qu’on fait (Ubaldi) 

Si l’objectif est de « savoir gérer sa vie physique et 
sociale », ce la passe nécessairement par le désir 
de pratiquer 

Le plaisir n’est pas le but de l’EPS mais le moyen 
d’en atteindre les objectifs 
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MES INTENTIONS 



 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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MES INTENTIONS 



Sentiment de compétence, satisfaction, fierté, bien 
être, se réaliser par l’action, découverte 
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MES INTENTIONS 
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6- FAIRE PARTAGER ET ECHANGER 

• Les dyades sont composées d’un élève capable de 
sélectionner et de comprendre rapidement les 
informations utiles sur les fiches de séances,  et un 
élève plus lent dans l’analyse de  ces fiches.  

 
• Les élèves ayant une VMA identique ou adoptant les 

mêmes allure doivent également pouvoir se 
reconnaitre afin de pouvoir travailler ensemble. 

 

MES INTENTIONS 



 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 ne prennent aucun plaisir, voir 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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Ubaldi : « L’enjeu central de 
l’EPS est  

Interprétation en course en durée 

la construction d’un rapport au 
corps  

Travailler sur les sensations perçues par les élèves 

qui libère le sujet des 
déterminismes culturels qui pèsent 
sur lui, 

courir pour s’émanciper par la connaissance de soi, 
à partir d’indicateurs auto-référencés (pas de 
barème de performance sportive) 

des croyances, « Courir ça fait mal », « courir ça ne sert à rien » 

qui l’amènent à un usage de soi 
physique 

Accepter de ne pas savoir pour se transformer 
« sortir de soi » + temps de pratique suffisant 

non librement consenti  La forme de pratique n’est pas choisie par les élèves 



L’activité physique et réflexive dans 
laquelle le savoir s’incarne : 

Par exemple, adaptation  des charges à l’état 
de forme du jour, état défini au début de 

chaque séance.  

Processus d’apprentissage :  
Ce qui sous tend les actions 

motrices et les choix des 
élèves. 

Exemple : passer de « tu peux courir plus vite, il faut 
accélérer » à une identification des motifs d’agir de l’élève 

une acceptation et une valorisation de ce qu’il sait déjà faire, 
puis une information sur les possibles 

La centration de 
l’enseignant 

Savoirs  Contenus d’enseignement  
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Bibliographie :  
 

 Collectif, « La CP5 et l’apprentissage du « savoir s’entrainer physiquement » . Que 
proposer à l’étude des élèves en EPS? »,  Edit. AEEPS, Les cahiers du CEDREPS N°10. 
2011. A se procurer en priorité!  Dans ce passionnant  ouvrage, « réaliser et orienter son 
activité physique en vue de l’entretien de soi » prend tout son sens. Cette lecture peut 
vous donner envie d’adhérer à l’AEEPS. www.aeeps.org. 

 
Collectif coordonné par François Lavie et Philippe Gagnaire, « Plaisir et processus 
éducatif en EPS, une pédagogie de la mobilisation », synthèse des travaux du groupe 
ressource « plaisir et EPS », Editions AE-EPS, 2014 
 
Les articles de la revue « contre pied », pour approfondir sa culture de l’EPS.  
 
Francis Bergé « Savoir s’entrainer au lycée en CP4 et CP5 : des permanences et des 
ruptures? » +Raymond Dhellemmes « Enseigner le savoir s’entrainer physiquement : 
quels déplacements pour l’EPS »   Edit. AEEPS, Les cahiers du CEDREPS N°13. 2013 
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http://www.aeeps.org/

