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L’exigence au coeur du
demi-fond

L’exigence en demi-fond se traduit par un choix clair : faire
vivre aux éleves de véritables efforts, les engager dans des
allures élevées, les aider a accepter l'inconfort qui va avec
et leur donner des repéres pour comprendre ce qu’ils
construisent pour leur santé et leurs apprentissages.

Corps assis, coeur en jeu

Quand Peffort devient inhabituel

Poser l’exigence en EPS, c’est d’abord assumer un constat
: le corps des éléves change. Il est moins entrainé, plus
souvent assis, plus exposé aux écrans. Les trajets en
trottinette électrique remplacent la marche, les jeux de
poursuite cédent la place aux conversations sur les
réseaux, les défis sportifs s’effacent derriére les séries de «
likes » qui rapprochent de ceux qui sont loin et éloignent
parfois de ceux qui sont pourtant tout proches.

Les éleves grandissent dans un monde ol beaucoup de
taches se déléguent aux moteurs et a lintelligence
artificielle (IA) : un clic pour se déplacer, un clic pour se
divertir, un clic pour obtenir une réponse, rédiger ou
corriger un texte. Dans ce quotidien, une forme de
« génération flemme » se construit : Ueffort prolongé
devient inhabituel, parfois suspect.

Pourtant, aucune application, aucun robot, aucune IA ne
peut courir a leur place, respirer a leur rythme, transpirer
pour eux ni éprouver les sensations que procure effort. Le
corps reste le lieu ou I'on ressent vraiment ce que signifie
s’engager, persévérer, se dépasser.

Les données récentes sont sans ambiguité. Depuis les
années 1970, les adolescents ont perdu environ 25% de
leur condition physique : pour courir 600 métres, un
collégien met aujourd’hui environ une minute de plus
qu’en 19710, Par ailleurs, une large majorité de jeunes ne
respecte pas les recommandations quotidiennes en
matiére d’activité physique, tandis que les comportements
sédentaires progressent fortement. Le temps passé devant
les écrans occupe désormais plusieurs heures par jour, en
dehors du temps scolaire, renforcant un mode de vie de
plus en plus inactif.

Cette combinaison d’inactivité et d’hyperconnexion
constitue une menace majeure pour les générations a
venir, qualifiée de:

« bombe sanitaire a retardement »

par le cardiologue Francois Carré ® tant la sédentarité
favorise apparition précoce de maladies chroniques.

L’activité physique réguliére améliore la santé osseuse, la
croissance musculaire, mais aussi I'attention, la mémoire
de travail et la disponibilité cognitive. A linverse, la
sédentarité prolongée s’associe a des troubles du sommeil,
de 'humeur et a des difficultés de concentration. Les
éléves arrivent en classe davantage fatigués, moins
disponibles, parfois déja « saturés » d’informations
numériques avant méme de commencer la journée
scolaire.
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Autrement dit, ces évolutions ne se lisent pas seulement
dans les cahiers : elles s’observent aussi dans les corps.
Les adolescents bougent moins que leurs parents au méme
age et présentent, dés le collége, des profils de sédentarité
qui rappellent ceux des adultes ¥,

L’adolescence constitue pourtant une période clé pour la
santé future. C’est a ce moment que se construit une
grande part de la capacité d’endurance, notamment la VO,
max, indicateur important de la santé cardiovasculaire.
(Bacquaert, IRBMS, 2024) @,

Renoncer a faire vivre de véritables efforts a cette période,
C’est accepter que des éléves entrent dans la vie adulte
avec un « capital » cardiorespiratoire fragilisé. En effet, un
éleve qui, a quinze ans, ne vit presque jamais d’efforts
intenses risque de rester, a I’dge adulte, avec un coeur peu
entrainé et un organisme peu armé face aux maladies
chroniques. Renoncer a faire vivre des allures élevées au
collége revient a entériner, tres tot, ce déficit de santé.

Le demi-fond: un enjeu de santé et
d’apprentissage

Dans ce contexte, ’exigence en demi-fond prend un double
sens:

e Exigence pour la santé : amener les éléves a vivre
régulierement des efforts d’intensité suffisante
pour faire progresser leur cceur, leur VO, max et
leurs capacités d’endurance ;

o Exigence pour les apprentissages : offrir des
expériences  corporelles qui  soutiennent
Pattention, la régulation émotionnelle, la
persévérance et, au final, la réussite scolaire.

Exiger, ce n’est pas « faire mal », c’est viser juste. Dans ce
contexte, 'exigence en EPS ne consiste pas a demander «
toujours plus » de résultats, mais a maintenir un niveau
d’effort élevé comme condition minimale d’apprentissage
et de santé. En demi-fond, cela signifie oser proposer des
allures qui bousculent les habitudes sédentaires, refuser
de baisser les attendus sur l'intensité et la durée de leffort,
tout en ajustant les formes de pratique pour qu’elles
restent accessibles a tous. L’enjeu pour IEPS est de
construire des dispositifs qui rendent ces efforts exigeants
vivables : repéres clairs, progressivité, formes de jeu,
soutien du groupe, role actif de lenseignant. Ainsi,
’exigence devient un cadre structurant et sécurisant qui
permet aux éléves de dépasser leurs représentations
limitantes, d’éprouver leur pouvoir d’agir et de s’inscrire
durablement dans une culture de leffort éclairée et
émancipatrice.

Accompagner un rapport fragilisé a effort

Les résistances verbalisées par les éleves (« je n’ai pas
envie », « je n’aime pas ¢a », « ¢a ne sert a rien ») peuvent
étre envisagées comme un point de départ pour
Papprentissage. Elles révelent des mécanismes de
protection face a un effort jugé difficile ou risqué pour
l’estime de soi, plutét qu’un manque d’engagement.

Dans un quotidien ou I'on peut trés souvent éviter de se
fatiguer, 'idée méme d’ « éprouver leffort » devient
étrangere, parfois inquiétante, et ['annonce d’un
inconfort a venir suffit a freiner Pengagement.

Des ados qui bougent moins, des exigences qui
comptent plus

Le demi-fond constitue un temps d’apprentissage
exigeant, non pour faire souffrir, mais pour amener les
éléves a se confronter a leffort, a découvrir des ressources
souvent insoupgonnées et a construire un sentiment de
compétence. Ne pas avoir envie d’y entrer est une réaction
compréhensible : I'effort est difficile et I'inconfort réel. La
peur, la réticence ou le rejet de Ueffort sont des émotions
légitimes, qui ne s’adressent pas a l'enseignant mais
traduisent le plus souvent une inquiétude face aux attentes
ou la crainte de ne pas y parvenir. Accueillies par
Penseignant sans étre interprétées comme personnelles,
ces expressions constituent un point de départ afin de
dépasser cette premiére résistance, en inscrivant ’écoute
et la compréhension des émotions dans une posture
professionnelle attentive aux vécus singuliers des éleves
dans l’activité, sans renoncer pour autant aux exigences de
'apprentissage.

Le demi-fond devient ainsi un terrain privilégié pour
construire Ueffort comme expérience
«physique (intensité, essoufflement, fatigue),
smentale (acceptation de linconfort, persévérance),
scoopérative (soutenir, se laisser soutenir, ajuster son
engagement).
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Un tel travail suppose un cadre lisible et sécurisant, ol
leffort devient un projet partagé. Ce qu’il y a a apprendre
est clairement posé : tenir une allure, rester dans la zone de
travail, prolonger leffort. L’enseignant observe, ajuste,
encourage, propose des buts réalistes et maintient des
exigences explicites. Chaque tentative compte, chaque
effort est reconnu, chaque progrés, méme discret, est mis
en lumiere. Apprendre a dépasser le premier « je n’ai pas
envie » devient alors un apprentissage central pour
construire la capacité a s’engager et a se dépasser. Le
dispositif « Les Aventuriers du Rail, demi-fond » fait ainsi de
leffort et de la coopération un levier éducatif exigeant,
accessible et profondément bienveillant.

« Les Aventuriers du Rail » : éprouver
I'effort ensemble

Le dispositif proposé s’inspire du jeu imaginé par M.
Montariol en EPS® en conservant la logique de trajets a
relier et de cartes de destination a valider. Les éléves se
mettent dans la peau d’ « aventuriers du rail » : en duo, ils
doivent relier deux villes de France en train, choisir un
itinéraire et enchainer des troncons colorés qui renvoient
chacun a une allure de course différente. Relier les villes
revient ainsi a éprouver des intensités d’effort variées,
organisées autour de pourcentages de VMA.

Le dispositif articule trois éléments clés :
1. un code-couleur d’allures, individualisées a partir

delaVMA;

2. des duos hétérogeénes engagés dans un méme
trajet;

3. un role de coach/partenaire, structuré et
coévalué.

Ressource 1. S’organiser pour partir a ’laventure

Les aventuriers du rail %

Un dispositif coopératif et structurant

Organisation du jeu

Un code-couleur pour rendre lintensité lisible
Les éléves disposent d’un tableau d’allures construit a
partir de la VMA. Cing couleurs structurent la pratique et
matérialisent  une  progression  d’intensité
«Jaune = 70 % VMA : effort modéré, respiration engagée
«Vert = 80 % VMA : effort soutenu, souffle plus marqué
Bleu = 8 % VMA : effort difficile
«Orange = 90 % VMA : effort tres difficile
*Rouge ~ 95-100 % VMA : effort maximal

Ce code-couleur constitue le langage commun du dispositif
: parler de « jaune », « bleu » ou « rouge », c’est désigner une

zone de %VMA et un niveau d’intensité d’effort.

Ressource 2. Code couleurs « les aventuriers du rail »

Les principales villes de France

céan

Océa
Atlantique

Www.hist-geo.com &

i

[ France — Frontiéres naticnales Alres urbaines Abréviations :
Aulres pays de pius de A Andore

[ Aures pays O 156,000 habitants LU. : Luxembourg

www.hist-geo.com - Source : INSEE en 1999 M. Monaco

Carte de France reliant des villes par des trongons colorés,
chaque couleur correspondant a une zone de %VMA et
d’intensité d’effort.

Deux modalités de
jeu : 58me et 38me

Le méme jeu de
base (carte de France,
villes a relier, trongons
colorés, tickets de
validation) est décliné
différemment en 5™
et en 3*™ | afin de

construire
progressivement  les
reperes de [leffort
d’abord a partir de
repéres externes, puis a
partir des ressentis
internes.
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https://podeduc.apps.education.fr/media/videos/15aeb85cc8888c9565e694360948fa92aab01f3c7be5a98af6e183a057a15e9c/sorganiser-pour-partir-a-laventure.mp4
https://podeduc.apps.education.fr/media/videos/15aeb85cc8888c9565e694360948fa92aab01f3c7be5a98af6e183a057a15e9c/sorganiser-pour-partir-a-laventure.mp4
https://nuage08.apps.education.fr/index.php/s/D2B9pGmQe9rMtfD

En 5°™ : construire des repéres externes pour oser

Lintensité
Ressource 3. Les 5°™ en repéres externes

En 5%, le jeu sert avant tout de levier motivant pour faire
éprouver des efforts peu familiers : courir vite, plusieurs
fois, sans décrocher. En duos hétérogenes, les éleves
choisissent un trajet sur la carte et doivent respecter
Pallure demandée sur des courses d’1’30, repérés par des
plots et des coups de sifflet. Sur la carte, chaque rectangle
correspond a une course d’1’30 : le nombre de rectangles a
effectuer est discuté et partagé dans le duo en construisant
des stratégies de répartition pour tenir allure visée.

A chaque course réalisée dans lallure attendue, une
coupelle correspondant a la couleur de 'allure est obtenue
; une fois le quota atteint, le ticket de train pour la ville visée
est validé. Le partenaire joue un réle de coach : il vérifie les
plots, rappelle la couleur, encourage et aide a ajuster la
vitesse. La présence de lautre rend 'exigence acceptable
et soutient l'engagement dans ces vitesses élevées.
L’objectif est de donner du sens a l'intensité : comprendre
concrétement ce que signifie tenir du bleu ou passer a
lorange, et associer cette intensité a une distance, un
temps et un nombre de plots.

Ressource 4. Tableau des plots 1’30 selon la VMA 5¢™m¢

PLOTS PARCOURUS EN 1'30 SELON VMA

— Locom(:ﬁve frain régional® Intercités @ eV & erostr @

70% 80% 85% 90% 95-100%

1 13 plots 15 16 17 18-19

L2 14 plots 16 17 18 19-20

13 15 plots 17 18 19 20-22

14 16 plots 18 19 21 22-23

15 17 plots 19 21 22 23-25

16 18 plots 2L 22 24 25-27

17 19 plots 22 24 25 27-28

En 3®" : affiner les repéres internes et
Pautorégulation

En 3°™, la structure du jeu reste la méme, mais le travail se
recentre sur les ressentis internes et la régulation de
Ueffort. Sur la carte, un rectangle correspond cette fois a un
tour complet. On ne court plus sur 1 minute 30, mais par
tours a se répartir : les aventuriers élaborent une véritable
stratégie de partage des courses, qui évolue avec le degré
de fatigue et les capacités de chacun. Aprés chaque course
d’intensité donnée, ils renseignent une fiche sur le ressenti
physique, le vécu mental, le niveau d’essoufflement et les
choix pour la suite. La fiche de duo permet de confronter
projet et réalisation, de comprendre pourquoi une allure a
été tenue, subie ou abandonnée, et d’ajuster le trajet.

Ressource 5. Les 3°™ en repéres internes

L’objectif est de connaitre et reconnaitre ses limites,
d’accepter la haute intensité et d’apprendre a la réguler, en
s’appuyant sur la motivation du jeu et sur la présence de
’autre pour tenir, s’encourager et ne pas abandonner. Il
s’agit d’apprendre a se connaitre soi-méme, mais aussi a
mieux connaitre son partenaire pour organiser
intelligemment le partage des tours.

Le jeu fait entrer
dans Peffort

Le duo donne (3
force d'y rester

L’intensité devient
un défi qu’on choisit
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https://podeduc.apps.education.fr/video/131639-les-5eme-en-reperes-externesmp4/
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240768?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240768?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/131640-les-3eme-en-reperes-internesmp4/
https://podeduc.apps.education.fr/video/131640-les-3eme-en-reperes-internesmp4/

Ressource 6 : Fiches ressentis et suivi 3¢™
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Courir pour Devenir: 'aventure de l'effort
partagé

Le duo comme moteur d’exigence et de réussite

Le dispositif s’appuie sur un rdle de coach-partenaire,
explicitement défini et coévalué. Une grille distingue
plusieurs niveaux, du simple spectateur au coach
« national », selon la capacité a observer avec précision,
encourager de maniere adaptée, fournir des informations
utiles sur lallure et les ressentis, proposer des stratégies
réalistes et ajuster son aide aux besoins du partenaire.

Ressource 7. Echelle descriptive partenaire/coach

‘COACH/PARTENAIRE

Soutent activement son
Obocrve el en parkrsice bscrve zan partanaire partenaire

Ercourmge un pev Encourageréguiirement

Ouideenportensire
Encouragasn cantis

Propssc des srstigien,

Fort ajuste zon cffor: pour prograzser
wnsarbe

DEVENIR CHAMPION GRACE A L'AVTRE !

bez
dippas

Ce role renforce la dimension coopérative et la
responsabilité partagée dans l'effort. L’éléve ne progresse
pas seulement comme coureur, mais comme partenaire.
La réussite du duo repose sur cette interdépendance
positive. Le projet de devenir « champion de soi » sans
exclure les moins performants trouve ici une traduction
concréte.

N

Ensemble vers le Rouge : construire ’exigence en
demi-fond

Ce dispositif répond a plusieurs conditions essentielles
pour favoriser 'engagement durable des éléves. Le plaisir
de pratiquer y est central : il nait de la mise en jeu, de la
coopération et du défi partagé. Chaque trajet et chaque
couleur donnent du relief a leffort et permettent aux
éleves d’entrer dans une véritable aventure.

Le pouvoir d’agir se renforce grace au choix des allures, a la
répartition des tours et aux ajustements de stratégie en
duo. Peu a peu, les éléves découvrent que l'effort peut
devenir un espace de décision et non un passage imposé.
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https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/360196?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline/Ressource%206.%20Fiche%20ressentis%20et%20suivi%203%C3%A8me
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/360196?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline/Ressource%206.%20Fiche%20ressentis%20et%20suivi%203%C3%A8me
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240995?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240995?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/131641-co-evaluer-le-role-de-coachmp4/

Le sentiment de compétence s’appuie sur des traces
visibles de progression, tandis que la connaissance de soi
se construit a travers le travail explicite sur les ressentis et
leffort percu, dans la lignée des travaux de J. Roux, 2019,
et du Groupe Plaisir AE-EPS, 2020 “,

Pour les éleves, I’'exigence devient un cadre structurant : les
objectifs sont clairs, les moyens identifiés, la progression
lisible. En demi-fond, ’enjeu n’est donc pas d’atténuer
Peffort, mais de le rendre praticable et désirable : éprouver
des intensités élevées, indispensables a la santé, dans un
dispositif qui donne du sens, soutient, valorise et fait
grandir.

L’effort en couleurs : courir, comprendre, coopérer
Le code-couleur offre un moyen simple d’oser des allures
intenses sans baisser le niveau d’exigence. De la 5°™ 3 la
3%me, les couleurs deviennent un langage commun de
'effort : elles rendent visibles une allure, un %VMA, un
niveau d’essoufflement.

Au fil des lecons, ce langage partagé aide a installer une
autre relation a 'effort : les éleves comprennent mieux ce
qu’ils vivent, acceptent davantage l'inconfort des allures
élevées et découvrent qu’ils peuvent tenir davantage qu’ils
ne limaginaient. Le dispositif apprend a affronter
Pintensité plut6t qu’a la fuir.

L’effort en couleurs devient ainsi un médiateur pour
maintenir de vraies allures intenses tout en les rendant
praticables et compréhensibles. On ne demande plus
seulement de « faire du rouge » : on apprend ay accéder, a
y rester juste ce qu’il faut et a en tirer des enseignements.

Pour conclure: l'exigence comme ligne
d’horizon

En demi-fond, refuser de baisser le niveau d’exigence, c’est
assumer de faire vivre aux éléves de vraies allures intenses,
tout en leur donnant des appuis pour les comprendre et les
supporter. Avec ce dispositif, le jeu rend lentrée dans
l’effort acceptable, le duo soutient ’engagement, le code-
couleur rend l'intensité lisible dans un quotidien de plus en
plus sédentaire. Courir en couleurs, c’est apprendre a se
connaitre, a oser leffort et a construire ensemble une
exigence qui fait grandir.
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https://podeduc.apps.education.fr/media/videos/15aeb85cc8888c9565e694360948fa92aab01f3c7be5a98af6e183a057a15e9c/sorganiser-pour-partir-a-laventure.mp4
https://podeduc.apps.education.fr/media/videos/15aeb85cc8888c9565e694360948fa92aab01f3c7be5a98af6e183a057a15e9c/sorganiser-pour-partir-a-laventure.mp4
https://podeduc.apps.education.fr/media/videos/15aeb85cc8888c9565e694360948fa92aab01f3c7be5a98af6e183a057a15e9c/sorganiser-pour-partir-a-laventure.mp4
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240997?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/131639-les-5eme-en-reperes-externesmp4/
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240768?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/131640-les-3eme-en-reperes-internesmp4/
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/360196?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline/Ressource%206.%20Fiche%20ressentis%20et%20suivi%203%C3%A8me
https://nuage15.apps.education.fr/index.php/apps/files/files/240995?dir=/GAIP%20Rentr%C3%A9e%202025/Revue%20mars%202026/Ressources/Aline&editing=false&openfile=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/131641-co-evaluer-le-role-de-coachmp4/

