COURSE et DEMI FOND
« Vers le savolr courir »
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Conditions mises en place
de la démarche ef
d’'atteindre |'objectif des

10km/h sur 1 600m pour
toute une classe d'age




SAVOIR COURIR : 10" a 10km/h

> Obijectif : Acquérir et stabiliser une vitesse approchant 10km/h en réalisant 1 600m en

moins de 10 minutes
=> Acqueérir le « passeport du savoir courir » au plus haut niveau possible (Bronze / Argent / Or...)




Le cadre de fonctionnement

Le cadre de fravail reste stable avec des reperes identiques durant toute la séguence
pour guider I'apprentissage des éleves

- 2 groupes de travail (de niveau) : Groupe GC (compétition) / Groupe GNC (non-compétition)

- 3 couleurs de plots = vitesses en km/h : 8 km/h = plots Verts (65m en 30"’)
10 km/h = plots Bleus (80m en 30”")
12 km/h = plots Rouges (100m en 30’)

Il est egalepnent possible d’inclure des vitesses intermédiaires de 9 et 11km/h voire 13 a 14km/h.

- Des fractions courves relativement stables et progressives pour aller petit-a-petit vers la
ourse continue pour les éleves « débutants », en quéte du « SAVOIR COURIR » (éleves qui
e sont pas encore capables de réaliser 1 600m en moins de 10 minutes)

> Temps de travail de séance : blocs de 10’ (3x10’ par séance de 2h minimum) avec GC en
ntinu et GNC en 30''/30"



Focus : Les 4 dispositifs stables

A

AA A

DEPART

A
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Dévolution du guidage et étapes de progression

/ Ces étapes prennent un temps variable de travail en fonction des progres des éleves

1 600m
avec 1 600m 1 600m
ouverture avec Avec
du dernier ouverture ouverture Autonomie
four de . des 2 . des 3 sur 1600m od CROSS
piste derniers derniers

(allure tours tours
libre)

GUIDAGE FORT SEMI-GUIDE AUTONOMIE PROGRESSIVE

INDICATEURS et objectifs :
- Principe de confinuité = tous doivent terminer toutes les situations

- Principe de vitesse = maintenir une allure repérée puis intériorisée (couleur de plot)
- Diminution du temps de récupération progressif (méme distance) puis augmentation de la

fraction courue au fil des séances : récupération 2x inférieure au temps de course)

- Gestion de son effort pour produire la meilleure performance sur 1 600m / 2 000m




L'evaluation




Evaluation

>Auto-évaluation = I'éleve a acces aux baremes et épreuve stable

>Transparence totale des notes => bareme (fille / garcon), explicité

>AU minimum 1 évaluation par semaine : la note correspond au temps sur 1 600m ou 2 000m
(meilleurs éleves du GC).

- Confrat passé avec les éleves : seules les sont gardées au final (sous
condition d’'un investissement régulier). Donc les éleves ont I'occasion de battre leur record
a chaque semaine jusqu’a la fin du trimestre !

qui devient un référentiel commun pour tous les éleves de
I'établissement.
- Niveaux d'exigence progressifs dans la scolarité de I'éleve

- Différenciation bareme fille et garcon

> Epreuve de « cross » (prolonge le savoir courir => toujours 1600m et 2 000m, distances
connues et fravaillées)



Evaluation, aller plus loin

éevoluent dans le temps...
Seuil des 9’ =>
> Temps de course souhaité pour tous les éléeves = environ 10’ (8 a 12min) par éléve, donc
les meilleurs effectuent une épreuve de 2 000m (= 5 tours de piste).

> !
> Toutes les seéances = prise de performance, |'éleve sait ou il en est

Exemple S7 : en début de séance, les éleves doivent réaliser 1 600m en 16x 30" de course / 15"’
de marche (45'" pour parcourir 100m), Donc au final : moins de 12 minutes | Les éleves qui ont
donc un « record » au-deld de 12min peuvent donc établir leur meilleur résultat sur 1 600m des le
début de la séance, gréce a I'épreuve guidée. Par la suite, par exemple a la S on évolue en 1’
/ 30" puis a la S11T en 1" / 15" (200m de suite),



4 TOURS 1 600m - 6*

4 TOURS 1 600m — 5%me

4 TOURS 1 600m — 43me

4 TOURS 1 600m — 3%me

Filles KM/H | TEMPS | Gargons Filles KM/H | TEMPS | Gargons Filles KM/H | TEMPS | Gargons Filles KM/H | TEMPS | Gargons
16 & 16 &' 16 & 16 &'
15,4 6'15 15,4 6'15 15,4 6'15 15,4 615
14,8 6'30 14,8 6'30 14,8 4'30 14,8 6'30
14,2 6'45 14,2 6'45 14,2 6'45 14,2 6'45
13,7 7' 13,7 7' 13,7 7' 13,7 7'
13,1 7'20 13,1 7'20 13,1 7'20 13,1 7'20
12,5 7'40 12,5 7'40 12,5 7'40 12,5 7'40
12 8' 12 8' 12 8 12 8' 146
11,5 8'20 11,5 8'20 146 11,5 8'20 146 11,5 8'20 13
1" 8'40 1" 8'40 13,5 1" 8'40 13 11 8'40 12 &
10,7 9" 14 & 10,7 9 13 146 10,7 9" 12 & 146 10,7 9" 11
104 | 920 13 146 10,4 9'20 12 & 13,5 10,4 920 11 13 104 | 920 10,5
10 9'40 12,5 13 10 9'40 11 13 10 9'40 10 12,5 10 940 10
14 & 9,5 10' 126 126 9,5 10 10 12 6 9,5 10 9,5 12 6 9,5 10'
13 9 10'30 11 11 9 10'30 9,5 11 9 10'30 9 11 9 10'30 8,5
12 & 8,7 11 10 10 8,7 11" 9 10 8,7 11 8,5 10 8,7 11" 8
11 8,4 11’30 9 9,5 8,4 11’30 8,5 9 8,4 11’30 8 9 8,4 1130 7.5
10 8 12! 8 9 8 12" 8 8,5 8 12' 7.5 8 8 12" 7
9 7,7 1230 7.5 8 7,7 1230 7 8 7,7 1230 7 7.5 7.7 1230 6
8 7,5 13 7 7 7,5 13 6,5 7 7,5 13 6 7 7,5 13" 5
7 7 14' 6 6 7 14° 6 6 7 14° 5 6 7 14' 4
6 6,5 15’ 5 5 6,5 15 5 6,5 15’ 4 5 6,5 15° 3
5 b 16' 4 4 b 16 4 4 6 16 3 4 é 16' 2




5 TOURS 2 000m — &*me

5 TOURS 2 000m — 5%me

5 TOURS 2 000m — 4éme

5 TOURS 2 000m — 3%me

Filles KM/H | TEMPS | Gargons Filles KM/H | TEMPS | Gargons Filles KM/H | TEMPS | Gargons Filles KM/H | TEMPS | Gargons
- 16 7'30 - . 16 7'30 . . 16 7'30 . . 16 7'30 =
= 15,5 7'45 . - 155 | 745 - - 15,5 7'45 . . 155 | 7145 20 *
- 15 8'00 . - 15 8'00 . . 15 8'00 20 * - 15 8'00 19
14,6 815 146 | 815 14,6 815 19 146 | 815 18
- 14,1 8'30 . - 14,1 8'30 20 * . 14,1 8'30 18 . 14,1 8'30 17,5
= 13,7 8'45 . - 13,7 8'45 19 - 13,7 8'45 17,5 . 13,7 8'45 17 &
= 13,3 9 . - 13,3 9 18 20 7 13,3 9 17 & 20 7 13,3 9 16
- 12,8 920 20 7 20 7 12,8 9'20 17 & 19 12,8 920 16 19 12,8 920 15,5
: 12,4 940 19 19 124 | 940 16,5 18,5 124 | 940 15,5 18,5 124 | 9140 15
20 * 12 10° 18 18 12 10° 16 18 12 10° 15 18 12 10 145 &
19,5 11,6 | 1020 [ 17 ¢ 17,5 11,6 | 1020 15 17 & 1,6 | 1020 | 14 & 17 & 11,6 | 1020 13,5
19 11,2 | 1040 16 17 & 1,2 | 1040 | 14 & 16,5 11,2 | 1040 13,5 16 11,2 | 1040 13
18 10,9 11" 15 16 10,9 11" 13,5 16 10,9 11" 13 15,5 10,9 11 125 &
174 10,6 | 1120 14,5 15 10,6 | 1120 13 15 10,6 | 1120 126 14,5 10,6 | 11720 11,5
16 103 | 1140 | 14 & 14,5 103 | 1140 | 126 14 & [ 103 | 1140 11,5 14 & | 103 | 1140 11
15 10 12' 13 14 & 10 12" 11,5 13 10 12' 10,5 13 10 12' 10
14,5 9,6 1230 12,5 13 9,6 1230 11 12,5 9,6 1230 10 12,5 9,6 12'30 9
14 & 9,2 13" 12 & J 12 & 9,2 13 10 12 & 9,2 13 9.5 12 @ 9,2 13 8,5
13 8,9 13730 11 11 8,9 1330 9,5 11 8,9 1330 9 11 8,9 13'30 8
122 @& 8,6 14’ 10 10 8,6 14" 9 10 8,6 14 8 10 8,6 14 7
11 8,3 1430 9 9 8,3 1430 8 9 8,3 1430 7 9 8,3 14'30 6
10 8 15' 8 8 8 15" 7 8 8 15" 6 8 8 15' 5
8 7.5 16' 7.5 7 7.5 16' 6 7 7.5 16' 5 7 7.5 16' 4
7 7 17 6 6 7 17" 5 5 7 17' 4 5 7 17' 3




4 TOURS 1 600m — 6EME

Filles |KM/H|TEMPS| T1 | T2 | T3 |Gargons
. 16 & |130|300| 430 .
s 15,4 | 6’15 | 1°34|3°09| 4°41 2
3 14,8 | 6'30 | 1738|315 4’53 .
= 142 | 6'45 | 1'42|3°23| 5°04 -
N 13,7 | 7¢ |145|330|515| 20 *
- 13,1 | 7'20 |150|3°40|5'30| 19
. 12,5 | 7'40 |1'55|3°50| 5°45| 18
20 - 12 8' |200|400|600| 17
19 | 11,5 | 820 |205|4'10| 615 16
18 11 | 8'40 |210|4°20| 6'30| 15
175 | 107 | 9 |215|4'30|645| 14 &
16 | 104 | 920 |2'20|4'40| 7700| 13
15 10 | 940 |2'25|4'50| 7/15| 12,5
146 | 95 | 10' |230|5'00| 7°30| 12 &
13 9 | 1030 |237|5°15| 7753| 11
126 | 87 | 11" |245|530|815| 10
11 8,4 |11'30 |2'52|5'45|838| 9
10 : 12 |3'00]6'00] 9°00
9 7.7 | 12’30 |307|6°15| 9°23| 7,5
8 75 | 13" |3'15|6'30| 945
7 7 14' |3'30|7°00|10°30
6
5

6,5 15° |345|7°30(11'15
6 16' |4°00|8°00|12°00

& oy N

= Si je tiens |'allure rouge toute la course : 8°00 en 4 tours, 2°00 par tour

= C + ala A e )'AS & 1 4~1ir 2D K ~r 4+
= Si je tiens |'allure bleue toute la course : 9°45 en 4 tours, 2°25 par tour




Constituer les GC
et GNC

CONCRETEMENT : Séance 1 :

I#résen’ro’rion de la ségquence :
« Objectif du SAVOIR COURIR => Tous les éleves doivent étre capables de finir le cycle en sachant

courir 1600m a 10km/h
- Test noté a chaque séance pour voir les progrés mais on ne garde que les 2 meilleures notes en
fin de tri

CROSYinterclasse qui finalise le cycle avec classements individuels et collectifs (meilleure classe)

estre

SAI

Sur synthétique
] Le carré ou le
rectangle

GNC =10x 30''/30"" =
600m min

GC =20x 80 a 100m en
contfinu = 1600m min

SA2 SA3

Sur synthétique Sur piste 400m
I La navette (A/R) "I Reperes 4x100m

GNC =10x30''/30"" = GNC =2Ten 30''/30"’
600m min sur 100m

GC =20x 80 a 100m en GC =4Ten 30''/30"" sur
contfinu = 1600m min 100m




Augmenter la fraction
courue pour le méme
temps de récup

Séance 3 - 6 : Alternance
des groupes

SAI

Sur piste 400m
Test savoir courir pour TOUS (tutorat
avec le GC qui aide le GNC car courent
ensemble) en 16’

SA2
Sur piste 400m

GC =4Ten 1'200m / 30" récup
=1600men—-de 11’

30/30" sur 4T (16°) -
variable : moins de récup

SA4
Sur piste 400m

SA3
Sur piste 400m GC=3Ten 1'200m /30" + 1T libre

GNC =2Ten 30''/30" et 2Ten 30" /15"
(14) .
GC observe son bindme et arrivée & Sur I?lee f100m
I"heure Fractionné sur 1T
15"/15"" Tout le monde




Dernieres seances (S13-16):
Travail sur le parcours du cross /

possible continuer sur le 1600m sur
piste (alternance travail GC et GNC)

Travail d’amélioration de la
performance par la gestion
de son allure aux différents
moments de la course

SA2

Sur piste 400m ou parcours
du cross

SA3

SA] Sur piste 400m

Sur piste 400m ou parcours
du cross

Travail de fractionné

GNC = 1600m en 8x 1'200m
/ 15" récup

GC =2000m en 12’ et
Mmoins
Course sans arrét avec
allure libre et objectif de se
rapprocher des 12’ et en-
dessous

Repos possible en marche
tous les 200m pdt 15"’

GC =2Ten 45" 200m /15"
Le GC volontaire aide le

GNC

recup

. Puis GNC 2T en 45" 200m /
Repos possible en marche 30" récup

tous les 200m pdt 15"




Referentiel commun partagé par la
classe et I'enseignant

« C'est
normal y

« Branchez-
VOUS ))




Lien avec les programm

CG1 : Développer sa motricité et construire un langage
du corps
« Acquérir des techniques spécifiques pour
améliorer son efficience
« Verbaliser les émotions et sensations ressenties
-> CG2 : S'approprier, seul ou a plusieurs, des méthodes et
des outils pour apprendre
ter un geste sportif ou artistique pour le
stabiliser et le rendre + efficace
- CG3 : Partager des régles, assumer des roles et des
responsabilités
« Agir avec et pour les autres, en prenant en
compte les différences
CG4 : Apprendre a entretenir sa santé par une activité
sique réguliere
« Adapter l'intensité de son engagement
physique a ses possibilités
5 : S'approprier une culture physique, sportive et
tique pour construire progressivement un regard
e sur le monde contemporain

eS

Cycle 3

Cycle 4

Réaliser des efforts et
enchainer plusieurs
actions motrices dans
différentes familles pour
aller plus vite, plus
longtemps, plus haut,
plus loin

o Combinerunecourseun

sattun-lancerpourtaire
la-meilleure performance
eumulée:

Mesurer et quantifier les
performances, les
enregistrer, les comparer,
les classer, les traduire en
représentations
graphiques

Assumer les roles de
chronométreur et
d’observateur

e Gérer son effort, faire
des choix pour réaliser la
meilleure performance
dans au moins deux
familles athlétiques
et/ou au moins de deux
styles de nages

e S’engager dans un
programme de
préparation individuel ou
collectif

Planif ol
, hing

e S’échauffer avant un
effort

e Aider ses camarades et
assumer différents roles
sociaux (juge d’appel et
de déroulement,
chronométreur, juge de
mesure, organisateur,
collecteur des résultats,

..)




Compétences / Notation

Compétence = Ensemble de ressources mobilisées, coordonnées et mises en synergie pour agir
(Escalie et al, 2019)

Compétence visée en demi-fond

-2 Les 5 C%é I'EPS integrent I'ensemble des compétences motrices, méthodo et sociales, qui ne
sont pas isglables !

/.
/




Retour d’'expérience

CLARA

\\ BAPTISTE



Ce que je faisais avantomronoaoss)

Dak® : .tacwiniis FICHE PROJET

Prénoms du binéme :

............................... BL ...coomipieniomvbnainmmn

VMA Projet choisi :

B e L Saeniaenn o % de VMA
Total de plots a Nombre de plots a

franchir :

franchir en minutes

T Ordre de passage
il Course 1 Course 2 Course 3 Course 4 Course 5
(courses 2 coureurs Coureur Coureur ; Coureur 3 Coureur
de 3') ensembles ?; 1 ?; 2 : 1 : 2
3 3 3 3
Nombre & 2 2 B
de plots
franchis
Total Contrat validé ?
des plots oul / NON

Fréquence | FC | FC
cardiaque | R | 1

Coureur 1

Coureur 2

FC R : Fréquence cardiaque de repos, prise avant I'é

s

chauffement.

FC 1 /2/3/4 : immédiatement apres la course, pendant 6 secondes.
R 1/2/3/4 : aprés 1’30 de récupération, au signal de 'enseignant.

| Nom du coureur :

Noih Jé liohsér\létéur

de tours
complets
réalisés

Nombre 11213 (4

=
(<)}
~

L]
(=]

110[11[12[13]14]15

16

17 18

i

DISTANCE A : Nombre de tours x longueur du tour (200m) =

............................................ meétres

Nombre de plots
franchis apres le
coup de sifflet final
dans le dernier tour
réalisé

Nombre de
plots franchis

DISTANCE B : Nombre de plots x 25 m =

........................................................ metres

DISTANCE TOTALE
PARCOURUE en 6

minutes )

DISTANCE A + DISTANCE B soit : m+

......................... metres

Tableau de fréquence cardiaque

Fréquence cardiaque
au repos

Fréquence cardiaque
apres l'effort

Fréquence cardiaque
aprés récupération de
3 minutes




|

VMA 85| 9 |9.5|/10(10.5| 11 |11.5(/12(12.5/13(13.5|/ 14 |14.5 15
- 1 100%

3 l17 18|19 |20| 21 | 22| 23 | 24| 25 | 26| 27 | 28| 29 | 30
S | 90%

= 15 | 16 | 17 | 18| 19 | 20| 21 | 22| 22 | 23| 24 | 25 | 26 | 27
=

(o) 0,

r‘;,é.sw’ 14 | 14 |15 |16| 27 | 18| 18 | 19| 20 | 21| 22 | 22| 23 | 24
S n =

228 70% | 4511313 |14| 24 | 15| 15 | 16| 16 | 27| 17 | 18| 19 | 19
) .

E > ]

g 160%| ola1la1l12] 22 |aa] 23 |1a] 24 |15 ] 15 | 16| 6 B 0N
E !

o o

2 [S50%) 2| 9| o |10] 10 |21 22 |12 ]| 12 |13 ]| 13 |14 | 28 |45




Avantages /
Limites

de |lg
demarche




Les
avantages
de cetie
démarche

S%QPF!%

=» Routines de fonctionnement et habitudes de travail
des eleves

= Confort d’enseignement (cadre de séance stable...)

= Des points de reperes permanents et stables pour
construire et réguler son allure

= Temps de pratique permettant aux éleves d’'avoir le
femps de progresser consciemment avec les
objectifs d’'allure a atteindre

= Différenciation du travail avec choix d’allure et choix
du nombre de réepéetitions (GC / GNC)

= Dynamique de classe positive (tutorat et entraide =
aide GC > GNC, conscientisation des progres...)

= Démarche collective : possibilité de travailler a 2
classes, 3 classes, 30 classes



TRIPLE RENVERSEMENT :

Objectifs externes aux
APSA = APSA support

VS§

Obijectifs internes &
I'APSA

Passage d'un
technicisme rassurant

A

Une technique vivante




Les perspectives de cette démarche

- Développer

> es éléves peuvent alors avoir accés leurs meilleures performances d’'une année sur I'autre

Les condifions et les exigences

MAIS adaptables sur des sequences plus « courtes » de 10 a 12 séances

(Synthétique + piste) MAIS possible d’aménager
les situations si I’'on a au moins 200m de disponible !

. reperes de progression / évaluation
/ travail d'équipe / différenciation / interclasses / programmation... pour en récolter tous les
effets...




ANALYSE DES APPRENTISSAGES




—+—ANDRADE Sslyane

—8-—DARIKAOUI MOUHAMADI
Taissin

—a&—DRAMMEH Djenaba

—+=GUNN Eyadema

=#=PECOT Jesse

—e—PEYRE Adrien

—=—=POULET REYNAUD Auguste

—=—SCHMITT Gaspard

km/h 21 09

km/h 24 09

km/h 28 09

km/h 05 10

km/h 08 10

kmh 1210

km/h 1510

km/h 02 11

SEGHIR Melina
—4—CHAPPUS OURRAD Satori
~#-—-FEKHAR Lesila

=~ LUCA Christian
==MILOSEVIC Marko
~4~AB DALLAH rayan
—o—TELLEZ Leo
—+=CENTIPOLA Esra
~——CHATAIGNER Léo
~=-—DOMECQ Edwina
—4—LIU Eric

~—~ SANGARE Missa

-~ WANSOLA NZUZ| Aaron

&




13

12

1

10

KMH 12-11

—d—DARIKAOUI MOUHAMADI Taissir
—3=DRAMMEH Djenaba
—4+E|I OUAL| Rayan
—e—FEKHAR Lesila
—t+=GUNN Eyadema
—=—|BRIR Abdallah
= PECOT Jasse
—4—PEYRE Adrien
—#—-POULET REYNAUD Auguste
= SCHMITT Gaspard
—»=SEGHIR Melina
4+~ CENTIPOLA Esra
—o—CHATAIGNER Léo
—+-DOMECQ Edwina
—=—LI|U Eric
—==—LUCA Christian
~4—MILOSEVIC Marko
SANGARE Missa
TELLEZ Leo
WANSOLA NZUZI Aaron




CHARGE DE TRAVAIL globales par seéance
(kilométrage)

> GNC = 3000 & 4000m max (8T min.)

> GC = 4000 a 5000m (10 a 12T)

Temps pratique effective de 1h35 / Th40




Une demarche

militfante ¢




Reussite et égalite ¢

Double objectif
Collectif Individuel
Reperes d'acquisition | Repeéeres d'acquisition
individualisés : allures | individualisés : allures

. Conditions

Conditions de la “ permettant
reussite ' & ité
1 I'egalite

Cycles longs = temps d'apprendre | Le temps est essentiel... Min. 12/13 séances
Explicitation de la progression aux éleves, fransparence totale

Individualisation mais aussi objectif collectif : la classe doit parvenir & I'objectif et
non pas seulement I'éleve... (Moins de 10’ pour 1T 600m !)

Bilan de séance : suivi de sa performance et comparaison a |'objectif (test savoir
courir @ chaque séance)

Différenciation bareme fille et garcon

GC / GNC




Militantisme de la démarche : les combats d mener

» Le volume horaire

» Créer une dynamiqgue collective (lutte contre NMP)
> Poser la question concrete de réussite ou d'échec ¢
- S'engager pour I'égalité et la réeussite de tous

> Référentiel commun partagé par la classe




Evolution...

Autonomie des établissements
Liberté péda des enseignants

Equité de fraitement
pédagogique des éleves

Compétences Méthodologiques
et sociales

Education a I'activité des éleves

Inégallité sociales et concurrence
des établissements

Fin des référentiels nationaux
Egalité d'acces pour fous aux
référentiels nationaux = seuils

d’'acquisition

Compétences moftrices dans les
APSA

Savoir faire dans les APSA




Origines de la démarche

CONSTAT :
> Que font les éleves (en difficulté) 2 Ou en sont-ils dans les APSA 2
ETERNELS DEBUTANTS, PEU DE PROGRES DE LA 6E & la 3E

> Quesfionnement collectif sur I'objectif principal de I'EPS dans notre établissement 2

ACQUISITIONS MOTRICES FONDAMENTALES

»/Quels moyens pour y parvenir ¢




Questionnement sur la programmation...

Nofre exemple

T1 Demi-Fond Demi-Fond Demi-Fond Demi-fond

T2 Gym Gym Acrosport Cirque
T3 Rugby Rugby Ultimate Ultimate
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COURSE et DEMI FOND
« Savolr courir )

Merci Nancy !



