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Le point de départ du projet:

Un probleme professionnel recurrent...

Chaque anneée, des eleves
abandonnent avant ou pendant le
cross du college.




Un obstacle structurel gui demande de s’adapter...

Contrairement aux activités volontaires externes a I'école (club...) le cross du college possede un
caractere obligatoire et s’adresse donc a tous les eleves y compris a ceux qui n’ont pas choisi de s’y
engager.

Une épreuve obligatoire pour des éleves

| o aux ressources heterogenes
Une epreuve "choisie” par le

jeune athlete, pratiquant assidu.

Quel format?



le poids de I’enjeu...

L’épreuve genere de I'anxiéte et de ’excitation.

L’excitation est propre a susciter I’effort, la persévérance, le dépassement.

L’anxiéte suscite les stratégies d’evitement "pour ne pas faire"et préserver I’estime de soi.

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



« L’anxieté suscite les stratégies d’evitement "pour ne pas faire"et préserver I’estime de soi. »

Les éleves mettent en place des strategies pour éviter :
De se sentir incompeétents
De paraitre incompeétents

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

Avoir son mot a dire,
Pouvolr cholsir, prendre des initiatives

Dans le cas de notre épreuve, ces stratégies d’évitement
masquent des besoins que I’on peut formuler ainsi:

Besoin de relever des défis accessibles COMPETENCE

Besoin de prouver sa compétence et d’étre approuve Sentir que I'on a les capacites a faire
face a la demande de la situation.

PROXIMITE SOCIALE

Etre respecte et connecte

: T s A T : avec les autres
Besoin de prendre des initiatives et d’etre a I'origine de ses choix.




La question centrale:

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

Autrement dit:

Quelle épreuve scolaire obligatoire construire pour qu’ils aient plus a gagner qu’a perdre ?
Quelles regles du jeu pour susciter ’engagement, la persevérance et pourquoi pas I’audace?




Construire la forme de pratique scolaire du cross athletique...

C’est tenir compte de ’hétérogenéité des ressources energetiques de nos
éleves.

Soutiende VMA =3 a6’

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

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

Accomplissement : Réussir Affiliation : étre connecte a des pairs

Autonomie : étre a I’origine de ses choix



10h15: 6A 10h15: CM St Sau 10h15: 4C

11h00: CM Duniéres  11h00: CM Réseau 11h00: 5A -+~ oyt it
14h15: CM St Michel 14h15: CM Olliéres 14h15: 3A - w
15h00: 4A 15h00: 3B 15h00: 11h00: 5Bgpe1+CMO gpe1

SBgpe2+ CMO gpeZ2

14h15: 5Agpe1+CM STSAUgpe1
SAgpel+CM STSAUgpeZ

....................................................... . SAgpe1+CM STSAUgpe1
""""" 5Agpe2+CM STSAUgpe2
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Eviter de se sentir et de paraitre incompeétent... préserver I’estime de soi.

10h15: 6A 10h15: CM St Sau 10h15: 4C 3 départs simultanés
11h00: CM Duniéres 11h00: CM Réseau 11h00: 5A 10h15: gggpz;:%rv&%gpegz mais dtécalfes sur le
14h15: CM St Michel 14h15: CM Olliéres 14h15: 3A 9P 9P errin

15h00: 4A 15h00: 3B 15h00: 11h00: 5Bgpe1+CMO gpef faiminiecourse

S5Bgpe2+ CMO gpe2

14h15: S5Agpe1+CM STSAUgpe1
SAgpel+CM STSAUgpeZ

. OAgpel1+CM STSAUgpe1
SAgpe2+CM STSAUgpe2

.
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Garantir une sécurité
émotionnelle (ce qu'ily a

a perdre) pour s'engager
aux limites.

Permet d'oser...

Zone
echauffement

Petteboude ]

|

Al'arrivee...

En eps, l'echec se voit.

11h45 ouverture self

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



Choisir de courir a sa maniere

10h15: 6A 10h15: CM St Sau 10h15: 4C

11h00: CM Duniéres  11h00: CM Réseau 11h00: 5A TON1S: SBgpet+CMO gpet
14h15: CM St Michel 14h15: CM Olliéres 14h15: 3A el
15h00: 4A 15h00: 3B 15h00: 11h00: 5Bgpe1+CMO gpe1

S5Bgpe2+ CMO gpe2

14h15: 5Agpe1+CM STSAUgpe1
SAgpeld+CM STSAUgpeZ

. OAgpe1+CM STSAUgpe1
SAgpe2+CM STSAUgpe2

D 4
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Petite boucle

11h45 ouverture self
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1 grande boucle de 500m
1 petite boucle de 100m

Pour décider

"Dés facons de courir...pour avoir
la garantie de terminer.

Limiter ce qu'il y a a perare...

Un effort continu de 15'
au seuil (70/80%de VMA)

Des efforts intermittents de 2'30/3'30
(80/100% de VMA)

Des efforts intermittents a 50%...

("VO2 max a |'epreuve du
temps" V Billat 2013)




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

Un premier niveau de stratégie:
Entrer to rd dans la petite
1 grande boucle de 500m trer tot ou tard dans la PE
1 petite boucle de 100m boucle.

PF@panen son projet avant 'epreuve
pour entrer le plus tard possible.

Adapt@ison projet pendant 'épreuve au

10h15 6A 10h15 CM St Sau 10h15 4C r(?gard des ressources du j()ur
11h00: CM Duniéres  11h00: CM Réseau 11h00: 5A T

14h15: CM St Michel 14h15: CM Ollieres 14h15: 3A S ———

15h00: 4A 15h00: 3B 15h00: 11h00: 5Bgpe1+CMO gpe1

5Bgpe2+ CMO gpe2

14h15: 5Agpe1+CM STSAUgpe1
SAgpe2+CM STSAUgpe2

15h00: S5Agpe1+CM STSAUgpe1
SAgpe2+CM STSAUgpe2

11h45 ouverture self




Choisir son niveau d’engagement pour reussir une premiere fois: « Etre champion de soi méme»

Choisissez votre projet de performance en km/h TOUR=S500m
Tableau d'alde au projet Tous ces projets sont individualisés, donc
de classe réalisables.
pour e cross du coliége Plus vous montez vers le rouge, plus votre Temps course
e physique est impc = 1%
- e

NOM PRENOM | DIV] VME km/h I = ""‘T""V' m :::sce ’o-jf

BERTELLE Nino 6A 1.5 8 9 10 2250 45
CADET Faustine 6A 10,5 6,5 7.5 8,5 1875| 3,75
CHOMEL Yoan 6A 13 3 1 11 2750 5.5
COSTE Killian 6A 10,5 6.5 7.5 8.5 2125 425
DE BURINE D] Ines 6A 12,5 8.5 2.5 10,5 2375 475
DUNON Laszio 6A 9.5 5.5 8.5 7.5 1625] 325
FAURE Cliott 6A 10 6 7 8 1750 3.5
FOURNY Thibaut 6A 13 ) 10 11 2750 5.5
GALAN Kylian 6A 11 7 8 9 2250 45
GERLAND Laurs 6A 10,5 6.5 7.5 8,5 2:25] 425
HILAIRE Aur lien 6A 12,5 85 3.5 10,5 2125| 425
JACQUES Corenthin | 6A 9.5 5.9 8.5 7.5 13795 275
JOURDAN Lovann 6A 2.5 5.5 6.5 7.5 13751 2,75
JOUY Samued SA 10,5 6.5 7.5 85 1875| 3,75
LEMATRE Nicolas 6A 12.5 8.5' 2.5 10,5 23751 475
MATHIEV Loryne 6A 10,5 6.5 7.5 85 1625| 325
MULLER Nalé 6A 12 8 9 10 2000 4
MUNDA Giulia 6A 12 l. 9 10 2250 4.5
PARNOTTE |Rafael 6A 12,5 8.5 9.5 10,5 2625| 525
RAOUL Maia 6A 11 7 8 9 2250 45
RIBIER Allison 6A 2.5 5.5 6.5 1.5 13751 2,75
RIBIERE BAR] Nolan 6A 12 ] 9 10 2000 4
ROISIN CARR] Ugo 6A 13 3 10 11 2500 5
SPRUYTTE | Simon 6A 12 8 9 10 2000 4

Si le contrat de classe est respecté (écart de 10 tours max par rapport au projet de classe)
votre classe bénéficie d'un bonus de 10 tours.

Des performances individuelles (un
nombre de boucles) basées sur un
contrat personnel qui incite a se

comparer soi méme.
Une premiere facon de reussir pour soi...

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

Se sentir compeétent...



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

Tablens €aide 0w g o o prtes som s o 22200 | Des performances auto-référencées
de classe réolisables.

pour e cross du coliége Plus vous montez vers le rouge, plus votre Temps course

ement physigue est impo = 1%

>
V“‘ _ Projet  |propet
NOM PRENOM | DIV VME km/h ~ distance |toums
BERTELLE Nino 6A 1.5 ] 9 10 2250 4.5
CADET Faustine 6A 10,5 6.5 7.5 85 1875 3,75 - -
™ : 0 2| 70| ss Qui se mutualisent
COSTE Killian 6A 10,5 6.5 7.5 85| 2125| 425 : .
e P ™ T as . 0| 2m8] az pour un projet collect|f,
DUMON  |Laszio 6A 3,5 5.5 5.5 75| 1625| 325 S
e oo JoA| 10 : : | srso as seul element de
FOURNY Thibaut 6A 13 3 10 11 2750 5.5
G [tmen  loa| 13 : : o| 20| as classement.
GERLAND Laurs 6A 10,5 6.5 7.5 8.5 2:25| 425
HILARE  |Aur lien  |6A 12,5 8.5 3.5 105| 2125| 425 ' er ce au 0 q
JACQUES | Corenthin | 6A 9,5 5.5 55 75| 18| 27s | -
JOURDAN Lovann 6A 2.5 55 65 1.5 1375 2,75
JOUY Samue 6A 10,5 8.5 7.5 85 1875| 3,75
LEMATRE Nicolas 6A 12,5 8.5 2.5 10,5 2375 A0S
MATHIEU | Loryne 6A 10,5 6.5 7.5 85| 1625| 325 s - : 4
. ; ; e Eviter de paraitre incompetent...
MUNDA Givlia 6A 12 8 9 10 2250 4.5
PARNOTTE |Rafael 6A 12,5 85 9.5 10,5 2625| 525
RAOUL Maia 6A 11 7 3 3 2250 45
RIBIER Allison 6A 2.5 5.5 6.5 7.5 1375 275
RIBIERE BAR] Nolan 6A 12 2 9 10 2000 4 P - , ~
« Partager le risque d’echouer »

ROISIN CARR| Ugo 6A 13 9 10 11 2500 5
SPRUYTTE Simon 6A 12 L] 9 10 2000 13

TOTAL: 49625 | 953

Si le contrat de classe est respecté (écart de 10 tours max par rapport au projet de classe)
votre classe bénéficie d'un bonus de 10 tours.



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

« Construire I’esprit de corps ».

Une communauté d’apprenants qui ont interét a s’entraider.

Coopeérer: une nécessite pour fixer
puis reguler le projet.

Le projet collectif est piloté por la classe

I'enseignement Les allures de chocun deviennent une part
accompagne puis laisse _“:_":L“"l: ' de 'édifice commun
" " -~ individuelles son :
|ES. defs 'OUX gleves: le négociées en groupe Avant 'epreuve: projet de distonce par anticpation
projet de l'enseignant pour construire le
devient celui des éleves. projet collectif Pendant I'épreuve: Projet de distance revu, en acte selon
| ressources du jour |




Revolir le statut de ’erreur pour susciter ’audace : « Ne pas faire la course parfaite mais fournir I’effort parfait »

(ou apprendre a oser...)

Classement Scratch
— mmmmmmmmmmmmm
Jerwb L«-nmm bs00.) 28 ] 04 | 15 | oses | a0 | 62930 | 2735 | deme | 1 B o et M oostble s
Sered _"mmmmmmmm 2 ﬁm,
deredh O | A T1-2ams | 63520 |esvs0]| 18 | -3 | w1 0773 | 3ses | as6ss | 2703 | 4éme | 3 L » -
r. ‘émeundevien ntar r
SermA .«--mlmrimu“ 05 | 5 | oges | 7410 | 59570 | 2500 | Séme 4 e e wha i1 st i Rairs
OMRésesy O | B | 2299 | t01900 ft03500] 45 | 40 | 5 | 1975 | 14813 | 118713 | 2%58:1 | oM™ | 3 i e
omstsas IO | 8 | 22e8 | e300 |ewo| 21 | 22 | 15 | osoz | o6ms | s3oes | 250 | om | [4
derwd |O | B | 2222 | <0500 |@w0| 19 | 34 | 5 | o6 | 6220 | 48320 | 2543 | 4Léme 7
CMD wmié1es _nmmm“mmmmm 3
dbrwl _nmmnmnmmmmm 9
SereA _“mmm““mmmm L0
Sered _“mmmm“m“mmm 11
CMSE M ched _nmmmm-—m-—mmm 12
JeseA O | € | 2230 | 0470 |64e60| 29 | 216 | o0 | t245 | 0 | 64680 | 2230 | 3éme | i3
CMOlitres | D 218 %6200 |eso| 32 | -128 0 =1 0 69 8500 2 181 o 18

Un deuxieme niveau de stratégie:

-3/+7 tours: 15 tours de bonus

Dépasser le projet "jusqu'd la limite" pour -6/+14 tours: 10 tours de bonus

ler di -
cumuler distance et bonus max -10/+20 tours: 5 tours de bonus

« sS’engager aux limites »




Nom+classe+école:




