
 

Courir au cycle 3 Module d’apprentissage d’environ 15 séances 

   
 

Champ d’apprentissage 1 : Produire une performance optimale, mesurable à une échéance donnée 
 
 

Module réalisable pour les élèves en situation de handicap moteur, visuel ou auditif avec matériel et consignes adaptés 
 
 

Compétences 
 
 
 

Domaine 1 : Mobiliser différentes ressources (physiologique, biomécanique, psychologique, émotionnelle) pour 
agir de manière efficiente 
 

Domaine 2 : Apprendre par l’action, l’observation, l’analyse de son activité et de celle des autres 
 

Domaine 3 : Assumer les rôles sociaux spécifiques aux différentes APSA et à la classe (joueur, coach, arbitre, juge, 
observateur, tuteur, médiateur, organisateur …) 
 

Domaine 4 : Adapter l’intensité de son engagement physique à ses possibilités pour ne pas se mettre en danger 
 

Domaine 5 : Savoir situer des performances à l’échelle de la performance humaine 
 

 

Objectifs d’apprentissage 
 

Non 
atteints 

Partiellement 
atteints Atteints Dépassés 

Les élèves à BEP peuvent atteindre les 3 objectifs : moteur, 
méthodologique et social à adapter en fonction de leurs caractéristiques. 

L’élève n’est 
pas en 

situation de 
recherche et 
n’écoute pas 

ses sensations. 

L’élève 
recherche et 
écoute ses 
sensations. 

Allures 
croissantes 

 
V facile 

< V moyenne 
< V dure 

 

Allures 
significatives 

 
50 % V dur 
 < V facile <  
75 % V dur 

 

ET 
 

65 % V dur 
 < V moyen <  
85 % V dur 

 

   Objectif moteur  
Se doter de repères pour mieux contrôler le corps en 
mouvement : mettre en lien repères extérieurs et les repères 
« internes » à son corps,(respiration, battements cardiaques, 
chaleur, fatigue). 
 

   Objectif méthodologique 
Représenter « le faire » par le schéma. 
(de l’espace réel à l’espace graphique papier, numérique) 

Résultats 
illisibles sur le 

graphique 

Résultats 
retranscris 

non 
complètement 

ou non 
précisément 

sur le 
graphique 

Résultats 
retranscris 

complètement 
et précisément 

sur le 
graphique 

Analyser, 
interpréter 

 son résultat, 
son graphique 

 

   Objectif social 
Interpréter et exploiter les critères d’observations qualitatifs 
et quantitatifs en les exprimant clairement à un camarade 
 

Ne pas 
transmettre 

de résultats à 
l’élève observé 

Transmettre 
des résultats 
incomplets à 

l’élève observé 

Transmettre 
les résultats 
complets à 

l’élève observé 

Répondre à 
des demandes 
particulières 
demandées 
par l’élève 

observé 

 
 

Projet Course 
 

 

Défi endurance … individuel et/ou collectif 
Réaliser la meilleure distance sur un temps donné 
Réaliser le meilleur temps sur une distance donnée 
 

 
 

Module proposé (les numéros correspondent à un ordre suggéré des séances) 
 

 

Matériel nécessaire : des plots, un chronomètre, du papier millimétré 
 

 

Pour les élèves 
 

Pour l’enseignant 

SITUATION DÉCOUVERTE    
C’est un temps de découverte pour les élèves … du matériel, 
des lieux, des consignes de sécurité et des compétences 
visées. 
 

1 Des perceptions ? 
 

Familiarisation des perceptions, du vocabulaire  
 

Choisir un exercice support de l’Annexe 1 
 

Voir article Annexe 2 



SITUATION DE REFERENCE 
 

Objectifs :   
C’est un temps de découverte pour les élèves et de repérage des réussites 
et des difficultés pour l’enseignant. La situation de référence doit être une 
situation problème pour tous les élèves. 

 

 
 
 

 

 

Pose le problème dans toutes ses dimensions 
 

Quelles questions soulever avec les élèves ? 
 

Quelles séances programmer ? 
 

Voir Déroulement et consignes Annexe 3 
 

Voir vidéo Annexe 4 

SITUATIONS D’APPRENTISSAGES  
 

Se construisent à partir des observations relevées par  
l’enseignant. 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

Se centrer sur une des interrogations soulevées 
lors de la situation référence 

 

L’ordre proposé est suggestif.  
 

Choisir des exercices dans l’annexe 1 
 

C’est quoi facile ? 
C’est quoi moyen ? 

C’est quoi dur ? 
 

Quels organes écouter ? 
Les poumons ? 

Le cœur ? 
Voir exemple d’une séance Annexe 5 

Les muscles ? 
 

Quels repères utilisés ? 
Le souffle ? 

Observable : « Je peux chanter, parler normalement » 
« Je ne peux dire que quelques mots » 

 « Je ne peux plus parler 
Les pulsations ? 

Observable : « Je ne ressens pas mes battements » 
« Je ressens mes battements » 

« Mon cœur bat très fort » 
La fatigue musculaire? 

Observable : « Mes jambes sont légères » 
« Mes jambes sont tolérables » 

« Mes jambes sont de plus en plus lourdes » 
 

Combien de temps tient-on l’allure facile ? 
Combien de temps tient-on l’allure moyenne ? 

Combien de temps tient-on l’allure dure ? 
 

Comment réaliser un graphique ? 
Comment interpréter un graphique ? 

 

Comment bien observer ? 
 

Les réponses sont à construire par les élèves. 

 

RETOUR A LA SITUATION DE REFERENCE COMPLEXIFIEE 
(ou pas) 
 
 

 

 

Moment d’évaluation des apprentissages 

Quels problèmes résolus ? 

Quels problèmes soulevés à nouveau ? 

 

Projet Course 
 

 

Défi endurance … individuel et/ou collectif 
Réaliser la meilleure distance sur un temps donné 
Réaliser le meilleur temps sur une certaine distance 
 

 

2 Rabit          

3 Perception facile + 4 Perception moyen + 
5 Perception dur 
 

6 Perception respiratoire + 7 Perception cardiaque + 
8 Perception musculaire + 9 Différentes perceptions 
 

10 Perception temps 

Séance …  11 retour à la situation de référence 

Perception temps limite (12 facile / 13 moyen / 14 dur) 

15 Rabit     



 

 

 

Annexe 1 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

  



 

 

 

Annexe 2 

 

 

 
 



 

 
 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

Annexe 3 
 

 

 

 

 

 

 

 



Situation référence / Test du RabiT 

 

 

 

      

6s 

de 
sprint 

             

                   

              

20s 
de 

sprint 

 

/ 

 

Allure 

très 
dure 

    

           

Allure 
dure 

 

2 mn 

     

              

Allure facile 

 

5 mn 

     

Allure facile 

 

facultative 

     

     

1 mn 
de 

pause 
1 mn 

de 
pause 

1 mn 
de 

pause 
1 mn 

de 
pause 

1 mn 
de 

pause 

 

 



 

  
 
 

 

 

Etape 1/6 : 5mn à allure facile 
 

« Pour commencer, vous disposerez de 5 mn pour vous organiser à trouver votre allure 
facile. Vous pouvez à tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut ressentir 

plutôt que penser, écouter vos sensations. Partez et arrêtez-vous au coup de sifflet … » 
 

 
 

 

 

Etape 2/6 : Sprint de 6 secondes 
 

« Au prochain palier, vous devrez courir le plus rapidement possible sur 6 
secondes. Partez et arrêtez-vous au coup de sifflet … » 

 

 
 

 

 

Etape 3/6 : 3mn à allure moyenne 
 

« Vous disposerez de 3 mn pour vous organiser à trouver votre allure moyenne. Vous 
pouvez à tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut ressentir plutôt que 

penser, écouter vos sensations. Partez et arrêtez-vous au coup de sifflet … » 
 
 

 
 

 

 

Etape 4/6 : 2 mn à allure dure 
 

« Vous disposerez de 2 mn pour vous organiser à trouver votre allure dure. Vous 
pouvez à tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut ressentir plutôt que 

penser, écouter vos sensations. Partez et arrêtez-vous au coup de sifflet … » 
 
 

 
 

 

 

Etape 5/6 : sprint de 20 secondes 
 

« Vous devrez courir le plus rapidement possible sur 20 secondes. Partez et arrêtez-vous 
au coup de sifflet … » 

 
 

 
 

 

 

Etape 6/6 : allure facile possible 
 

« Vous disposerez du temps que vous souhaitez pour vous organiser à retrouver votre 
allure facile. Vous pouvez à tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut 

ressentir plutôt que penser, écouter vos sensations. Partez au coup de sifflet et arrêtez-
vous quand vous voulez ... » 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

Annexe 4  



 

 

 

 
  



 

 

Annexe 5 
 

 

 

 

 

 

 

 



Exemple séance cardiaque 

 (n°7 sur la fiche de présentation du module) 
Objectif : 

 

Domaine 1 : Identifier ses ressources à l’aide de repères internes pour une intensité d’effort 
 
 

Domaine 2 : Interpréter et exploiter des critères d’observations qualitatifs et quantitatifs en les exprimant clairement à 
un camarade 
 
 

Domaine 3 : Représenter sa séance par un schéma (de l’espace réel à l’espace graphique papier) 

 

 

But moteur : Trouver 3 repères cardiaques caractérisant des efforts faciles, moyens et durs 

 

Aménagements matériels / Consignes : 

1 : En classe … Etude du cœur / Prise de pouls … 

+ Préparation de son relevé 

 

2 : Dehors … (2mn facile + 1 mn moyen + 1 mn dur + 1 mn moyen + 2 mn facile) x 2, en alternance avec une phase 
d’observation 



… « Avec l’aide de votre premier repère sur la respiration que vous allez utiliser en feed-back pour réguler vos allures  (en 
facile « je peux parler en continu », en moyen « je peux prononcer quelques mots », en dur « je ne peux plus parler »), 
vous allez écouter les sensations fournies par votre cœur afin de construire un deuxième repère. Vous pouvez accélérer, 
ralentir à chaque instant pour rester dans le facile, le moyen ou le dur »  

 

Critère de réussite : 

1 : Rechercher et être à l’écoute de ses sensations 

+ 2 : Obtenir des vitesses croissantes (V facile < V moyen < V dur) 

+ 3 : Obtenir des vitesses significatives (50 % V dur < V facile < 75 % V dur et 65 % V dur < V moyen < 85 % V dur) 
 

 

 

Variables pédagogiques : 

* Durée des différentes phases 

* Répétition des différentes phases 

 

Variables didactiques : 

* Perception du temps 

 

 

 



           

 

 

 



 

But social : Relever les différents résultats d’un camarade 

 

Aménagements matériels / Consignes : 

« Sur le relevé du camarade que vous allez observer, notez la distance effectuée par l’élève avec l’aide des plots placés 
tous les 10m, délimitant le parcours mesurant 100m. Vous ne lui indiquerez ses résultats qu’à la fin de la séance pour lui 
permettre de se concentrer sur ses sensations ! » 
 

 Course 1 … 2 mn facile      Course 2 … 1mn moyen      Course 3 … 1mn dur   
  
Distance : YYYYYYYYYYYY               
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe) 

  
Distance : YYYYYYYYYYYY               
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)       

  
Distance : YYYYYYYYYYYY                 
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)       

 Course 4 … 1 mn moyen       Course 5 … 2mn facile       

  
  
Distance : YYYYYYYYYYYY               
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  

(A calculer en classe) 
  

  
Distance : YYYYYYYYYYYY               
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)   
       

 Course 6 … 2 mn facile       Course 7 … 1 mn moyen       Course 8 … 1mn dur   
  
Distance : YYYYYYYYYYYY               
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)   
       

  
Distance : YYYYYYYYYYYY               
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)   
       

  
Distance : YYYYYYYYYYYY                 
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)   
       

 Course 9… 1 mn moyen     Course 10 … 2mn facile     
          

Distance : YYYYYYYYYYYY                
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)   
  

  
Distance : YYYYYYYYYYYY                
  
Vitesse : YYYYYYYYYYYY  
(A calculer en classe)   
       

 

Critère de réussite : Satisfaire son partenaire 

Variables pédagogiques : Nombre de phases 

Variables didactiques : Relever une ou plusieurs demande(s) supplémentaire(s) … Encouragement, données spécifiques 
comme le nombre de fois où l’élève marche … 



 

 

 



 

But méthodologique : Analyser sa séance avec l’aide d’un graphique 

 

Aménagements matériels / Consignes : 

« 1 : Calculer les différentes distances réalisées avec l’aide du relevé complété par votre partenaire 

2 : Calculer les différentes vitesses réalisées 

3 : Réaliser un graphique de votre séance. Sur l’axe des abscisses doit figurer le temps, sur celui des ordonnées la vitesse. 
Vous pouvez choisir les unités et les couleurs de vos choix. 

4 : Indiquer les repères physiologiques (en rapport au sensations cardiaques) 

5 : Analyser sa séance 

 

 

Critère de réussite : 

1 Réussir un graphique 

2 L’utiliser pour améliorer sa pratique 

 

Variables pédagogiques :  

* Nombre de données 

 

Variables didactiques :  

* Calcule des distances par un pair pour simplifier 

* Calcule des vitesses (notion de proportionnalité) soi-même pour complexifier 



 

 

 

 

 

 


