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"S'abandonner dans une expérience motrice intense sans avoir peur d'abandonner"  
(M travers, Colloque interministériel sports de nature, Vallon Pont d’Arc 2015)



Le point de départ du projet:
Un problème professionnel récurrent…

Chaque année, des élèves 
abandonnent avant ou pendant le 

cross du collège. 



Un obstacle structurel qui demande de s’adapter…
Contrairement aux activités volontaires externes à l’école (club…) le cross du collège possède un 

caractère obligatoire et s’adresse donc à tous les élèves y compris à ceux qui n’ont pas choisi de s’y 
engager. 



le poids de l’enjeu… 

Pour les élèves, il y a souvent gros à perdre et peu à gagner.

L’épreuve génère de l’anxiété et de l’excitation.

L’anxiété suscite les stratégies d’évitement "pour ne pas faire"et préserver l’estime de soi.

L’excitation est propre à susciter l’effort, la persévérance, le dépassement.



Les élèves mettent en place des stratégies pour éviter : 
De se sentir incompétents

De paraître incompétents

De s’engager dans un projet d’une manière qui ne leur correspond pas.

Dans le cas de notre épreuve, ces stratégies d’évitement 
masquent des besoins que l’on peut formuler ainsi: 
Besoin de relever des défis accessibles

Besoin de prouver sa compétence et d’être approuvé

Besoin de prendre des initiatives et d’être à l’origine de ses choix.

« L’anxiété suscite les stratégies d’évitement "pour ne pas faire"et préserver l’estime de soi. »

Ce qu’il y a à perdre…



La question centrale: 

Comment faire vivre aux élèves une expérience motrice intense et stimulante 
qui les incite à s’engager et leur permet de performer ?

Autrement dit:  
Quelle épreuve scolaire obligatoire construire pour qu’ils aient plus à gagner qu’à perdre ?  
Quelles règles du jeu pour susciter l’engagement, la persévérance et pourquoi pas l’audace?



Construire la forme de pratique scolaire du cross athlétique…

C’est tenir compte de l’hétérogénéité des ressources énergétiques de nos 
élèves. 

Soutien de VMA = 3 à 6’


Temps limite à VMA= 5*1/2 temps de soutien.

C’est leur donner des garanties quant à la satisfaction de leurs besoins fondamentaux.

Autonomie :  être à l’origine de ses choix

Accomplissement : Réussir Affiliation : être connecté à des pairs



La carte de l’épreuve : le fil rouge de la journée



Recommandations scolaires FFA : « Prévoir 3 boucles maximum pour ne pas confondre les premiers et les derniers coureurs..."

Eviter de se sentir et de paraître incompétent… préserver l’estime de soi.



Pour décider

Choisir de courir à sa manière



Choisir sa stratégie : « Rentrer tôt ou tard dans la petite boucle »



Des performances auto-référencées (intimes) qui autorisent la réussite

Choisir son niveau d’engagement pour réussir une première fois: « Etre champion de soi même»

Se sentir compétent…



Coopérer pour réussir une seconde fois, ensemble, avec sa classe : « Si ma classe gagne, je gagne aussi »

Eviter de paraître incompétent…

Des performances auto-référencées 

 « Partager le risque d’échouer »



Coopérer pour se dépasser pour soi et pour sa classe :« Le plus important c’est pas d’être le plus rapide mais le plus fiable »

Une communauté d’apprenants qui ont interêt à s’entraider.

« Construire l’esprit de corps ».



Revoir le statut de l’erreur pour susciter l’audace : « Ne pas faire la course parfaite mais fournir l’effort parfait » 
(ou apprendre à oser…)

« s’engager aux limites » 




