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EPS : La course longue

Introduction

. Une pratique régulière de l’EPS  vise différents enjeux :

· Enjeu de développement des actions motrices
· Enjeu de savoirs fondamentaux inhérents à l’activité (notion d’effort, d’allure, de rythme..) 
· Enjeu social et de formation du citoyen ((respect des autres, responsabilité et autonomie)

Activité physique spontanée et préférentielle chez l’enfant, la course apparaît le support le plus simple à utiliser pour les enseignants.

L’apprentissage de la course longue met en œuvre des compétences spécifiques en EPS, des compétences transversales, des compétences en maîtrise de la langue et en mathématiques. 

La programmation doit d’abord prendre en compte les spécificités de l’école 

Une programmation pluri annuelle permet d’envisager une programmation sur le cycle.

La course longue : pourquoi et comment ?

1/Mise en situation des collègues participant à l’animation, au stade de Marennes : S’investir dans une tâche de course longue proposée à des CP. Courir 7 min.
But de la mise en situation : dédramatisation d’une situation parfois mal vécue antérieurement  et l’expression d’un niveau de pratique. Les collègues ont couru, facilement, et ont globalement constaté que la tâche était plus aisée qu’ils ne s’y attendaient.

D’où l’importance du recueil des représentations de chacun de la course longue.

2/Analyse de la tâche réalisée :

CF document 1 : courir pendant 7 minutes, schéma d’analyse des composantes de la tâche en étoile. Ce document fait apparaître les différentes variables à prendre en compte dans la tâche pour l’enseignant et pour l’élève. Il permet de visualiser le nombre important de variables dans une tâche de course.

Dans le cadre du déroulement des séquences, la course longue est finalisée par une participation au cross USEP de secteur. 

Cette année encore le cross revêt deux formes distinctes :

· La forme culturelle traditionnelle, récompensant la meilleure performance individuelle (performance/distance/vitesse)

· La forme de type projet de contrat individuel de performance participant à un résultat collectif de classe (contrat/durée/allure)

Le document 2 concerne la démarche suivie au cycle 2, avec une classe de CP. Le document fait apparaître les buts de séance et les traces écrites réalisées à chaque séance, collectées dans le cahier d’EPS de chaque élève.

Quelle mise en œuvre de la course ?

En maternelle : 

Il n’y a ni mètre, ni chronomètre ; il faut matérialiser de façon importante dans le but de donner des repères. Il y a un vocabulaire à apprendre et à maîtriser. 

Aller plus vite, moins vite, en salle, sur le terrain, dans un espace parcouru.

Au cycle 2 :

Il faut prendre conscience de l’espace de course, de l’espace parcouru en nombre de tours pour la course longue.

Il faut matérialiser l’espace parcouru (exemple croix pour un tour réalisé sans marcher et rond pour un tour réalisé avec un arrêt ou de la marche)

Les rôles coureur / observateur sont à investir il faut faire noter la fatigue et les arrêts en course par l’observateur. Ce sont ces variables sur lesquelles il faudra intervenir pour une mise en projet et des progrès.

Il faut aborder le rapport espace / temps, faire une approche de la notion de vitesse et comparer sur une même distance ou sur un même temps (exemple : courir sur un temps donné de 15 secondes ou sur une distance donnée de 50 mètres).

Au cycle 3 :

Faire vivre le rapport espace / temps, le concept de vitesse. Courir 12 minutes –Test Cooper

Calcul de la vitesse horaire, choisir une vitesse à tenir (je passe X plots  en un temps donné, je réitère ma performance alors j’ai une vitesse stable).

Utiliser la proportionnalité : e,n 10 minutes,.., en 6 minutes..
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Documents d’application

Les documents d’application des programmes déclinent des contenus spécifiques en maternelle, au cycle 2, et au cycle 3 pour les activités athlétiques. Elles s’inscrivent dans la compétence 1 : Réaliser une performance mesurée.(http://wwweduscol.education.fr)

	EPS :  Cycle 1


	Compétences transversales

	Réaliser une action que l’on peut mesurer : compétence à atteindre en fin de grande section 

Réaliser les 3 actions : courir, sauter, lancer

· Pour battre son record

· Dans des formes différentes

· Dans des espaces et des matériels variés 

-courir vite en ligne droite pendant qqs secondes (5s environ) sur une distance courte (15m), en franchissant le plus possible de zonez de couleur

-courir moins vite mais plus longtemps (qqs minutes) sans s’essouffler, sur plusieurs tours (dont on peut choisir la longueur)

-courir et sauter en franchissant des obstacles : 3à 5 petites haies basses espacées de 1 à 2 mètres.
	S’engager lucidement dans l’action :

· Oser s’engager dans 

-des jeux de poursuites (course rapide)

-des courses contre la montre

· Eprouver, ressentir, accepter 

-des sensations de vitesse, d’essoufflement

-des émotions : plaisir de courir, de « faire »mieux, « peur » de se faire rattraper…

· Les reconnaître, les nommer sur soi : je vais vite, je suis essoufflé, j ai le cœur qui bat
Faire un projet d’action :

· Avec l’aide de l’enseignant ou d’autres enfants, proposer des jeux ou des parcours ateliers autour des 3 actions.

· Elaborer un projet d’action individuel et le mener à son terme : choisir une distance à franchir (en courant) et atteindre son but.

· Découvrir, connaître, nommer des éléments caractéristiques de l’activité

Identifier et apprécier les effets de l’activité :

· Prendre des indices simples (peu nombreux et peu complexes : zones de couleur donnant des repères

· Prendre des repères dans l’espace et dans le temps pour être plus efficace

· Prendre en compte les résultats de son action en comparant les effets recherchés et les effets obtenus : dire si l’on a atteint

Se conduire dans le groupe en fonction de règles :

· Adapter ses comportements dans des situations où l’on n’est pas seul

-participer activement à des actions collectives en reconnaissant, en respectant, en écoutant, en coopérant, en établissant des relations de plus en plus nombreuses avec les autres ( jeux de relais/ vitesse en équipes, « olympiades » avec différents rôles à tenir (athlètes, juge..)




	EPS :  Cycle 2
	Compétences transversales
	Maîtrise de la langue

	Réaliser une action que l’on peut mesurer : 

· Course de vitesse : partir vite à un signal, maintenir sa vitesse pendant 6 à7 secondes, franchir la ligne d’arrivée sans ralentir.

· Course d’obstacles : courir et franchir trois obstacles bas successifs en ralentissant le moins possible.

· Course de durée : courir longtemps (entre 6 et 12 minutes, selon les capacités de chacun), de façon régulière, sur une longue distance, sans s’essouffler.
	S’engager lucidement dans l’action :

· S’engager dans des actions de plus en plus complexes

-en fonction d’un risque reconnu et apprécié en contrôlant ses émotions et leurs effets : accepter de se mesurer à d’autres de force à peu près égale.

-en fonction de la difficulté de la tâche : augmenter sa distance de course longue.

-en anticipant le résultat de son action : en course de durée ; annoncer un nombre de tours et le réaliser.

-se fixer un contrat de réalisation : distance à parcourir.

· Fournir des efforts variés et adaptés  sollicitant les grandes fonctions : se fixer u n rythme de course adapté à la distance à parcourir

Construire de façon autonome un projet d’action :

· Construire des projets d’action individuels adaptés à ses possibilités

-pour viser une meilleure performance : se fixer un contrat de réalisation (distance à parcourir)

-pour acquérir des savoirs nouveaux : meilleure connaissance des familles d’activités athlétiques (leurs différentes formes d’actions, leurs espaces et matériels spécifiques)

-pour mieux prendre en compte sa vie physique : doser ses efforts dans deux types de courses (vitesse et durée)

Mesurer et apprécier les effets de l’activité : 

· Apprécier, lire des indices de plus en plus variés en distance : zones ou obstacles à franchir, lignes (d’arrivée) à atteindre

· Appréhender dans la réalisation de ses actions  les notions relatives à l’espace et au temps :-mise en relation de la vitesse et de la distance d’une course

· Etablir des relations entre ses manières de faire et le résultat de son action.
-réaliser dans le temps imparti la distance de course prévue

-« pour courir sans se fatiguer si la distance est longue, il ne faut pas aller trop vite et essayer de courir régulièrement, sans s’essouffler »

· Donner son avis, évaluer une action, une performance, selon des critères simples :

-dire qui a respecté son contrat et pourquoi, -mesurer les distances et les temps de course

· Reconnaître et nommer différents types d’efforts et leurs effets sur l’organisme : savoir ce qui se produit (le cœur accélère, on s’essouffle)

Agir et construire des principes de vie collective :

· Se conduire dans le groupe en fonction des règles que l’on connaît, que l’on comprend, que l’on respecte et que l’on fait respecter

· Coopérer, adopter des attitudes d’écoute, d’aide, de tolérance et de respect des autres pour agir ensemble ou élaborer en commun des projets (aider un camarade à prendre ses marques,remettre en place du matériel

· Connaître et assurer plusieurs rôles dans les différentes activités : juge, coureur/athlète,observateur, compteur du temps, collecteur de résultats..

	L’EPS est source de motivation pour parler de sa pratique :

-nommer, exprimer, communiquer, se questionner, utiliser un lexique spécifique, 

-lire et écrire des textes (fiches ,récits ,conseils…)

Ce travail peut être individuel ou collectif.

Il est important de préciser que ces activités de verbalisation, de lecture et d’écriture doivent se dérouler pour leur plus grande part dans la classe, en amont et en aval des séances d'EPS. Document d’application EPS

Un cahier d’EPS pourra regroupé :

· des traces mémoire,

·  des traces pour structurer sa pensée, ses apprentissages,

· des traces pour communiquer

· des traces pour s’évaluer.


	EPS : : Cycle 3


	Compétences transversales
	Maîtrise de la langue

	Réaliser une action que l’on peut mesurer : compétence à atteindre en fin de grande section 

Réaliser les 3 actions : courir, sauter, lancer

· Pour battre son record

· Dans des formes différentes

· Dans des espaces et des matériels variés 

-courir vite en ligne droite pendant qqs secondes (5s environ) sur une distance courte (15m), en franchissant le plus possible de zonez de couleur

-courir moins vite mais plus longtemps (qqs minutes) sans s’essouffler, sur plusieurs tours (dont on peut choisir la longueur)

-courir et sauter en franchissant des obstacles : 3à 5 petites haies basses espacées de 1 à 2 mètres.
	S’engager lucidement dans la pratique de l’activité

· S’engager dans des activités

-en choisissant les stratégies les plus efficaces ou les plus adaptées en fonction du milieu dans laquelle elle se déroule : allure et technique de course en fonction du terrain

-en anticipant des actions à réaliser : se fixer un contrat de performance réaliste (distance à parcourir) et le réaliser

- en contrôlant ses émotions et leurs effets dans des situations de risque ou de difficulté : produire u ne performance en confrontation directe ou différée avec d’autres enfants sensiblement de même niveau (situation de compétition)
-en gérant ses efforts avec efficacité et sécurité : adapter son allure de course à la distance parcourue pour courir longtemps sans être essoufflé.

Construire de façon autonome un projet d’action :

· Formuler, mettre en œuvre des projets d’action ou d’apprentissage et s’engager contractuellement, individuellement ou collectivement, en utilisant ses ressources et ses connaissances de manière adaptée : 

-pour viser une meilleure performance : se fixer un contrat de réalisation (distance à parcourir)

-pour acquérir des savoirs nouveaux : meilleure connaissance des familles d’activités athlétiques (leurs différentes formes d’actions, leurs espaces et matériels spécifiques)

-pour mieux prendre en compte sa vie physique : doser ses efforts dans deux types de courses (vitesse et durée)

Mesurer et apprécier les effets de l’activité

· Apprécier, lire des indices de plus en plus variés en distance : zones de passage de témoin, lignes d’arrivée

· Mettre en relation des notions d’espace et de temps (vitesse, accélération, durée, trajectoires déplacements)
· Adapter sa vitesse à la distance à parcourir dans les courses
· Identifier, sélectionner et appliquer des principes pour agir méthodiquement

· Evaluer, juger, mesurer ses performances et celles des autres avec des critères objectifs (comprendre les protocoles de mesures, utiliser un chronomètre)

· Identifier et décrire différents types d’efforts et leurs effets sur l’organisme : savoir ce qui se produit (le cœur accélère, on s’essouffle)

Agir et construire des principes de vie collective :

· Se conduire dans le groupe en fonction des règles que l’on connaît, que l’on comprend, que l’on respecte et que l’on fait respecter : règles simples de vie collective, de sécurité, de prise en compte de sa santé et de celles des autres
· Coopérer, adopter des attitudes d’écoute, d’aide, de tolérance et de respect des autres pour agir ensemble ou élaborer en commun des projets : préparer une rencontre, composer un relais / aider un camarade à prendre ses marques , à réaliser un projet


	Document d’application 

* Parler : faire l’inventaire des représentations des élèves sur une activité, nommer les actions à réaliser, s’exprimer sur ses émotions, se poser des questions, communiquer pour donner son avis, arbitrer..

* Lire : des fiches descriptives, des documents donnant des informations, sur une activité physique, ses caractéristiques, son histoire, des événements sportifs..

* Ecrire : remplir une fiche d’évaluation, décrire des actions à faire(fiche individuelle, affiche), raconter son vécu dans un texte. Produire un reportage à l’occasion d’une rencontre sportive.




