
Course longue durée – Cycle 2 SEUL CONTRE TOUS Étape 1

APPRENTISSAGES ATTENDUS :
- Comprendre le sens de l’APSA : courir lentement pour courir longtemps
- Produire un effort prolongé : se déplacer volontairement longtemps sans s’arrêter.
- Mesurer et comparer les résultats.

DISPOSITIF ET TACHE :
 Phase 1 :

Mettre en relation distance et allure.
Deux courses en parallèle : 50 m et 400 m.
Pour le 50 m, courir le plus vite possible. Pour le 400, courir sans s'arrêter.
Comparer l'essoufflement immédiatement à l'arrivée de chaque course. Dans la séance, courir les distances au moins deux fois.

 Régulation collective : expression orale : verbalisation de son état (sudation – essoufflement – fatigue – rougeur…)
 Phase 2 :

Par groupes de 5 coureurs : un seul contre quatre. L’équipe de 4 court (l’un après l’autre : le coureur 2 part quand le coureur 1 est arrivé, et ainsi
pour le n° 3 et le n° 4) sur la distance de 50 m. Le coureur seul court sur le circuit de 400 m. et essaie d’aller le plus loin. On repère la distance (par
un plot de couleur) qu’il a parcourue quand les quatre adversaires sont passés. Chaque coureur affrontera les 4 autres.

 Régulation collective : qui est allé le plus loin ? pourquoi ? comment faire pour aller plus loin ?
 Phase 3 : essayer d’aller plus loin que la première fois.

CONSIGNES CRITERES DE REUSSITE PLUS FACILE PLUS DIFFICILE
Pour les coureurs :
Respecter l’ordre de départ et le moment de partir.
Le coureur seul : essayer d’aller le plus loin sans s’arrêter ni
s’épuiser avant la fin.

Pour les observateurs / secrétaires :
Observer ce que fait le coureur seul pour réussir

Celui qui va le plus loin est celui qui a
compris que le coureur seul doit courir
à une allure plus lente que les autres.

Avoir parcouru une distance et ne pas
s’être arrêté (essoufflé et fatigué) avant
le 4ème coureur.

Aller plus loin au 2ème essai (phase 3)

Augmenter les temps de
course jusqu’à 6 min.*

OBSERVATIONS
Respecter les temps de récupération entre les courses.
Il est nécessaire pour mesurer (comparer) les distances parcourues d’utiliser une maquette (plan) du dispositif et de repérer chaque élève par un
signe distinctif.
Le temps de verbalisation (entre les courses) qui sert aussi de temps de récupération, est important pour que les élèves formulent les réponses qui vont
construire le sens du progrès.
La durée maximale recherchée est de 10 minutes de course ; tenir compte dans la durée des jeux du volume total créé par la répétition.
* tableau de calcul excel

Noter ici, en cours de séance ou après, les remarques, les comportements caractéristiques, les problèmes à résoudre, les modifications à apporter au dispositif … régulation d'une séance sur l'autre.


