· ANALYSE DIDACTIQUE DES COURSES ATHLETIQUES
LOGIQUE INTERNE DE L’ATHLETISME
· « L’athlétisme est une activité motrice, sociale, compétitive et réglementée. Elle se pratique dans un milieu terrestre standardisé et demande un fort investissement énergétique qui s’exprime par des techniques gestuelles de type « fermées ». Elle vise le développement maximum des potentialités physiques et morales de l’athlète et la réalisation par celui-ci de performances chiffrables dans le temps et l’espace afin de permettre des comparaisons avec lui-même et avec les autres. »

· En résumé, il s’agit d’une activité à EFFET (par opposition  aux activités à production de forme), dans laquelle les performances sont QUANTIFIABLES. Elle donne lieu à des COMPETITIONS, des CONFRONTATIONS et suppose de la part de l’athlète une grande PRECISION GESTUELLE.
· Le problème de la compétition :

· Dans le contexte économique et politique d’ultralibéralisme actuel le recours à la compétition peut apparaitre comme une soumission de l’école aux lois sinistres du marché. De plus en plus d’éducateurs deviennent logiquement hostiles à cette mise en concurrence systématique des élèves les mettant sous pression dès le plus jeune âge. 

· Ceci dit on peut redonner à la compétition ses lettres de noblesse dès qu’on la considère simplement comme un jeu. (la compétition est un des 4 paramètres des jeux humains selon CAILLOIS avec les jeux de hasard, de perte de repères et ceux liés à des situations de simulacre). A ce titre elle peut être respectable et fait en tout cas partie de l’essence des jeux athlétiques. 

· Bien entendu si elle est à concevoir comme un inducteur elle ne peut pas être une finalité. C’est un des ressorts de la motivation athlétique à utiliser comme facteur d’émulation. Elle peut permettre à des élèves en activité fonctionnelle de passer en activité de performance (recherche de la maximisation de ses pouvoirs moteurs) et accéder par ce biais au problème fondamental de l’athlé sans quoi aucune acquisition de contenus moteurs n’est envisageable. On fera en sorte que l’élève dépasse cette étape pour s’inscrire au final dans une activité technique.
· Il s’agit donc de passer d’une motivation de plaisir (à agir…) à une motivation d’accomplissement passant progressivement de buts de performances à des buts de maitrise.

· PROBLEME FONDAMENTAL

· Gérer la contradiction qui consiste à faire à la fois toujours plus (puissance développée) et toujours mieux (maitrise technique, énergétique) ; il s’agit d’associer à une activité motrice plus efficace :
· -une activité perceptive plus précise et pertinente

· -une maitrise du corps sur terre et dans l’espace sans cesse accrue

· -la continuité des déplacements notamment lors du changement de substrat (terre, espace) et lors du transfert de l’énergie à un objet (lancers, perche). Cette dimension fait appel prioritairement au principe biomécanique de « mise en tension renvoi » musculaire (contraction de type plyométrique)

· -un investissement énergétique adapté à la durée de l’épreuve.

· En résumé, le leitmotiv de l’athlète: «Sans maitrise la puissance n’est rien! »

· VOIES DE PROGRES
· -évoluer de performances aléatoires vers des performances maitrisées, régulières.

· -aller vers une activité plus rapide, plus précise, plus anticipée, plus personnalisée.
· ENJEUX DE FORMATION
Développer ses ressources énergétiques et psycho-motrices (coordination, dissociation)

Apprendre à se connaitre et à mener différents projets individuels (projet de performance, d’apprentissage et ou d’entrainement) 
Apprendre à piloter son corps de façon efficiente.
Donner le goût de l’effort.
· LES FONDAMENTAUX TECHNIQUES

· Le cycle de jambe:
· -en demi-fond : le cycle de jambe postérieur. Bassin en antéversion (légèrement « cambré »), phase d’amortissement importante, pose du pied par le talon ou pied à plat, contraction  musculaire de type excentrique; phase de soutien pied à plat, jambe légèrement fléchie, buste incliné vers l’avant ; phase de poussée prolongée, orientée vers l’avant, extension quasi maximale de la jambe, contraction de type concentrique. C’est une technique qui vise l’ECONOMIE de course. 
· -en sprint : le cycle de jambe antérieur. Bassin en rétroversion (gainage), phase d’amortissement très courte assurant la mise en tension musculaire, l’attaque du sol se fait en plante de pied ; phase de soutien jambe quasi tendue, alignement jambe tronc permettant la transmission des forces de réaction du sol à l’ensemble du corps, contraction musculaire de type plyométrique (« mise en tension renvoi ») ; phase de poussée assez courte qui accompagne le rebond lié au réflexe myotatique mais extension maximale des ischios jambiers pour un retour rapide de la jambe genou haut sur le cycle suivant. C’est une technique éprouvante qui vise l’EFFICACITE maximale en course.
· Mobilisation et fixation du bassin:

· Habileté et force du pied:

· « La force d’une chaine est la force de son maillon le plus faible ». Pour éviter une déperdition des forces de réaction du sol il est nécessaire de travailler la résistance du pied à la flexion ainsi que l’extension vive et puissante de ce dernier à l’impulsion (« avoir du pied »).

· Mobilisation dynamique et fixation des segments libres:

· La mobilisation des segments libres (en course il s’agit le plus souvent des bras) doit assurer la neutralisation du couple de forces créé au niveau de la ceinture pelvienne.
· L’EVALUATION
· Quelques critères à prendre en compte dans l’évaluation scolaire pour conserver le sens culturel de l’activité tout en valorisant le niveau de maitrise des élèves ; il est essentiel de coupler deux ou trois critères permettant d’évaluer cette dialectique perf/maitrise. Il parait également judicieux d’utiliser des indicateurs quantitatifs pour des critères d’ordre qualitatifs.
·  Performance brute, quantitative révélatrice du niveau d’engagement et du potentiel de l’élève dans l’activité considérée.

· Maitrise des contraintes techniques. Mesurer par exemple l’écart de performance sans contrainte et avec contrainte (ex : écart entre lancer sans élan et lancer avec élan en javelot ; écart entre somme des perfs individuelles et perf collective en relais)
· Capacité à reproduire les performances ; régularité entre les différents essais.

· Connaissance de soi. Mesurer l’écart entre le projet annoncé et la réalisation.
· LA COURSE LONGUE EN MILIEU SCOLAIRE
· Les conduites typiques en course longue (d’après PRADET) 

· Conditions de réalisation : course supérieure au Tlim100, c'est-à-dire de façon générale au-delà de 6 minutes.

· 
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· MP3 or not?

Le recours  à la musique pendant la course se généralise depuis l’apparition des lecteurs MP3. Un site internet (Jiwok) propose même de télécharger des programmes musicaux en adéquation avec le type d’entrainement que l’on souhaite mener. Cette démarche repose sur le lien (réel ou supposé) existant entre le tempo de la musique écoutée et la fréquence cardiaque visée.

D’une façon plus générale l’utilisation ou non de la musique en course sollicite  les processus dissociation ou d’association en préparation mentale. « La dissociation permet de se focaliser sur des phénomènes externes à l’épreuve et à oublier la douleur. On peut plus facilement prendre du recul par ce biais. L’association présente au contraire l’avantage d’éviter de dépasser ses propres limites et d’être à  l‘écoute de son corps ».(« Hors Série sport et vie »psychologie du succès et de la réussite) Ces deux phénomènes fonctionnent de façon antagoniste en valorisant ou en minimisant les sensations d’effort. En situation de course longue la plupart de nos élèves ont du mal à accepter un effort prolongé. Le lecteur MP3 peut alors apparaitre comme une aide précieuse aussi bien pour l’élève que pour l’enseignant. Il reste à s’assurer que l’élève n’utilise qu’une oreillette et qu’il consacre une part de son attention aux informations extérieures données par le prof et les observateurs.

Enfin dans la perspective de donner le goût de l’effort à nos élèves l’utilisation de la musique me semble intéressante pour associer des émotions positives aux sensations d’effort.
· COURSES DE RELAIS ET DE HAIES EN MILIEU SCOLAIRE
· Olivier FERRET
