Proposition d’enseignement de la course de durée au collège
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Introduction :

Une alternative aux 20 minutes ?

Ces propositions ont pour objectif de renouveler et de varier les mises en œuvre traditionnellement observées au collège. Elles reposent sur des choix didactiques visant à relancer la motivation de nos élèves et à transformer leur représentation d’une activité souvent vécue comme longue, peu intense, monotone donc ennuyeuse, voire rébarbative. 

Ces choix sont donc des réponses aux questions suivantes :

· Comment rendre attrayante une activité perçue négativement  et donner envie à chaque élève de la pratiquer ?

· Quelles formes de travail choisir et comment adapter et individualiser les contenus et les dispositifs d’enseignement afin que chaque élève se sente capable de réussir et s’engage ainsi pleinement dans l’activité ?

· Comment (re)donner un sens à la pratique de cette activité ? (dans la double acception du terme, c’est-à-dire : une direction claire et une signification plus évidente pour les élèves) 

· Comment réunir alors les conditions pour que chaque élève progresse quelque soit son niveau de départ ?

· Comment aider les élèves à construire des projets d’action et d ‘apprentissage simples et accessibles ?

· Comment gérer l’hétérogénéité propre à chaque classe et comment organiser alors le travail de tous et de chacun, les régulations portant sur la connaissance des résultats et/ou de l’exécution des différentes actions et trouver enfin, l’aménagement matériel approprié ?

Des progrès, oui, mais à quelles conditions ?

Ces propositions se veulent également l’expression concrète des solutions aux problèmes que chacun se pose à l’orée d’un cycle d’enseignement. :

· Comment organiser et élaborer un cycle de course de durée et quels sont les principes à respecter pour obtenir des transformations chez chaque élève ?

· Quand et comment programmer et enseigner l’activité course de durée tout au long du cursus scolaire au collège, sans être répétitif et ennuyeux ?

la course de durée prenant tout son sens pour l’élève est-elle possible (intérêt, progression et plaisir) ?

Les suggestions exposées dans ce document ont été éprouvées, expérimentées et évaluées depuis une quinzaine d’années par des collègues « non spécialistes » et/ou débutants (stagiaires PLC2 notamment) dans différents types d’établissement : initialement collèges de la banlieue parisienne classé ZEP et  Zone Sensible puis, dans d’autres régions.

Elles ont démontré que quelque soit leur niveau, les élèves devaient pouvoir progresser de façon significative, mesurer directement les effets du travail entrepris et très rapidement apprécier l’activité.

Les collègues de tous ces établissements, par leur envie de renouveler leur pratique pédagogique, d’explorer et de partager des solutions nouvelles, par leur volonté de surmonter les difficultés rencontrées et par leur souci, enfin, de gagner en efficacité professionnelle, sont donc à l’origine de ces propositions. 

Qu’ils en soient ici, chaleureusement remerciés. 
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Synopsis



1ère partie: Principes d’élaboration d’une démarche d’enseignement en course de durée.
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Points d’appui théoriques et institutionnels :


Apprendre au collège .



Courir au collège :VMA et temps de soutien.



Courir dans les programmes de l’EPS au collège.
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 Conséquences sur les plans didactiques et organisationnels :



Eventail des choix didactiques :



Modes d’entrées - Contenus - Evaluations


  Eventail des choix organisationnels :



Gestion des distances, durées et récupérations.



Gestion de la quantité et de la qualité du travail



Gestion de la classe

2ème partie : Proposition de mise en œuvre.
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 Pour un cycle de course de durée  en :


Classe de 6ème


Classe de 5ème


Classe de 4ème


Classe de 3ème
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· Zoom sur des séances et des  situations  clefs.

· Exemples de cycles alternatifs.
3ème partie : Propositions d’outils pédagogiques.


· Outils de calculs informatiques.




· Tableaux de marche et temps de passage
Boite à outils



· Fiches de travail
Apprendre au collège :



La course de durée 

Quelques apports théoriques simples et fonctionnels
 

 

Ils s’appuient sur des connaissances théoriques, parfois complexes,  issues à la fois des champs de la physiologie de l’effort, de la bio-énergétique musculaire et de la méthodologie de l’entraînement sur lesquelles on ne reviendra pas.

La pratique de la course de durée met en jeu de façon dominante, mais pas exclusive, les processus aérobie. En terme de qualité physique, elle sollicite principalement l’endurance des élèves dont la définition la plus intéressante est celle de F. Peronnet. C’est « la capacité à soutenir le plus haut pourcentage de la consommation maximale d’oxygène, le plus longtemps possible ». Deux notions fondamentales sont donc au centre de la construction des séquences de travail, des séances et des cycles : la V.M.A. et son temps de soutien pendant une durée déterminée ( la consommation maximale d’oxygène n’étant pas une donnée directement observable, on peut traduire cette notion en terme de vitesse horaire. Même si l’équation VO2 max = VMA n’est pas vérifiée dans toutes les conditions. En effet, à partir d’une certaine durée de course, on peut atteindre sa consommation maximale d’oxygène en courant pourtant à des intensités inférieures à la V.M.A.    A partir de 85% et il faut 6 minutes  environ pour observer cette dérive ).

 

· La V.M.A. : c’est pour chaque élève la vitesse de course à laquelle la consommation d’oxygène est maximale : elle dépend à la fois de son VO2 max et de sa capacité à courir de façon économique. Intéressante dans le cadre scolaire puisqu’elle permet à chaque élève d’appréhender immédiatement ses limites (mais aussi ses capacités) en termes de vitesse horaire. 

· Conséquence pratique : les élèves d’une classe peuvent alors courir sur des durées égales, à des vitesses différentes, tout en sollicitant à un même niveau leurs ressources énergétiques.

 

· Le temps de soutien V.M.A. : c’est la capacité à maintenir une course à une intensité proche de la V.M.A. (≈ 100%) pendant une durée donnée, sans décrochage technique et/ou chronométrique. Sa valeur est également individuelle (4 à 11’ pour des athlètes entraînés d’après V.Billat). L’observation empirique des élèves en milieu scolaire permet également de noter de fortes disparités pour des V.M.A. voisines. IL est donc important dans le cadre d’une pédagogie de la réussite de tenir compte de ces différences pour éviter de placer certains élèves dans des situations d ‘échec relatif. Il est en effet impossible, pour certains élèves, quelle que soit leur V.M.A. de courir, par exemple, à 100% de celle-ci plus de 3’ à fortiori sur des durées plus longues. 

· Conséquences pratiques :

Il est primordial d’estimer à la fois la V.M.A. des élèves mais également le temps qu’ils peuvent soutenir à cette allure. 

On peut alors orienter le travail du cycle de façon différente : soit en privilégiant l’augmentation de l’intensité sur une durée équivalente, soit en choisissant une augmentation du volume de travail pour une même intensité. 

 

· Les formes de travail 

Très classiquement, on peut distinguer deux types de sollicitation des processus « aérobie » : le travail intermittent et le travail en continu. 

· Exercice en continu : Il s’agit de courir à un pourcentage de VMA (80 et 85%) pendant un temps suffisamment long (20 à 30’) pour qu’à la fin de l’exercice le coureur ne puisse plus suivre le rythme imposé . Pour M.Gerbeaux et S.Berthoin ce type d’exercice qui vise l’amélioration de la capacité aérobie ne devrait pas être utilisé en milieu scolaire avant 13-14 ans  du fait de sa pénibilité.

· Exercice par intervalles ou intermittent : L’intérêt des exercices par intervalles est d’augmenter la quantité de travail de 1.5 à 3 fois par rapport aux exercices en continu. Ils se présentent sous la forme de courses  à des pourcentages  de VMA déterminés et sur des durées plus ou moins longues qu’il faut répéter après un laps de temps de repos . Chaque séquence de course est appelée répétition, plusieurs répétitions  donne une série. La récupération entre les répétitions (r) est plus courte que la récupération entre les séries(R) . La terminologie classique parle indistinctement d’intermittent ou d’intervalles lorsqu’il s’agit d’exercices entrecoupés de périodes de repos passives ou actives. Du même coup, des confusions s’opèrent souvent entre trois formes de travail voisines mais dont les effets physiologiques sont différents : l’interval – training, l’intermittent en «  court – court » ou en «  long – long » et le fractionné.

· Le « long-long » : Visant l’amélioration de la capacité ou de la puissance aérobie,  il sera défini en rapport avec la VMA et le temps de soutien .Pour une intensité entre 80 et 100% de VMA , la durée de course peu raisonnablement se situer  aux alentours de 50% du temps de soutien répété entre 4 et 6 fois avec un temps de récupération entre les répétitions  égal aux temps de course . Si on augmente les intensités de course alors il faudra diminuer les durées d’effort et augmenter les temps de récupération.

· Le « court-court » :Visant l’amélioration de la puissance aérobie, l’intensité de cet exercice se situe entre 100 et 130% de VMA . Les durées  d’effort s’échelonneront de 9 à 36’’. Les durées  de récupération sont égales au temps d’effort, d’où l’appellation de 36-36 pour un exercice de 36’’ suivi de 36’’ de récupération . Exemple de séries : 4x(12x9-9) à 120% de VMA.

· Le fractionné : Il s’agit d’un exercice de simulation avant une épreuve finale où le parcours est fractionné en plusieurs tronçons  mais  réalisé à « vitesse utile » c’est-à-dire à la vitesse prévue de course .La récupération est courte : 50% du temps d’effort.
 Globalement l’intermittent répond à trois grands principes :

· Il s’agit bien sûr d’une alternance de travail et de repos, mais dont la couverture énergétique est surtout caractérisée par un fonctionnement bien particulier, celui du mécanisme intramusculaire de transfert d’O2 assuré par la myoglobine.

· C’est effectivement une répétition d’exos, de courte et moyenne durée, dont l’alternance entre les phases de travail et celles de repos est fréquente. La durée moyenne des séquences de travail la plus courante est de 30’, et il en est de même de celle de renouvellement, d’où l’appellation générale 30’’-30’’. Court-court  → Long-long → ( cf. Berthoin & Gerbeaux)

· Ce type de travail vise principalement un développement du système d e transport et d’utilisation de l’O2 sans solliciter l’intervention du système lactique puisque les taux de lactate enregistrés restent faibles ou modérés.

 

· Conséquences pratiques 

Il est intéressant d’utiliser cette forme de travail dont l’intérêt principal est de pouvoir solliciter et maintenir durablement la consommation d’oxygène le plus près possible de son niveau maximal pendant toute la durée de l’exercice, ce qui est un gage évident de progression. 

La durée des récupérations est pour certaines séances à contrôler impérativement et scrupuleusement. Elles ne peuvent être que de courte durée et généralement égales au temps d’effort. 

La nature de la récupération  sera passive car les élèves et notamment les débutants n’ont pas de quantité d’oxygène disponible suffisante pour récupérer activement même à une allure très faible. 

A des fins de transfert ou d’entretien on peut également utiliser cette forme d’exercice dans le cadre d’un travail de renforcement musculaire spécifique, de préparation physique générale ou d’entraînement physique intégré (en sports collectifs notamment ).

Les textes officiels

Les programmes et la course de durée :

Morceaux choisis et commentaires pour un renouvellement des pratiques en course de durée au collège

	Thèmes abordés par les programmes
	Commentaires et conséquences pratiques

	1 ‑ FINALITÉS DE L'EPS( B.O.n°29 du 18 juillet 1996)
L'EPS vise chez tous les élèves:


le développement des capacités nécessaires aux conduites motrices,


l'acquisition, par la pratique, des compétences et connaissances relatives aux activités physiques, sportives et artistiques


l'accès aux connaissances relatives à l'organisation et à l'entretien de la vie physique.


	( Concernant le développement des capacités organiques et foncières nécessaires aux courses longues, des études mettent en évidence la supériorité des exercices intermittents par rapport aux exercices continus.

( L’acquisition des compétences et connaissances relative à la course de durée ne peut s’opérer qu’à condition de pouvoir contrôler les vitesses et les distances, les intensités et les durées. L’unité d’apprentissage devient alors le cycle de course de durée.



	2  OBJECTIFS GÉNÉRAUX

…Dans le cadre des relations que l'individu entretient avec le monde physique :


apprendre à mobiliser ses ressources et les développer en vue d'atteindre une plus grande efficacité lors d'une performance, d'une épreuve ou d'une compétition dont les résultats peuvent être appréciés ou mesurés dans le temps et l'espace …

Dans le cadre du développement de la connaissance de soi, on veille à enrichir le rapport que l'élève entretient avec son corps et à favoriser l'élaboration d'une image de soi positive. À cette fin, on privilégie les objectifs suivants:


développer les perceptions sensorielles,


surmonter les appréhensions et savoir prendre les décisions liées à l'action motrice.


	( La détermination des ressources individuelles de chaque élève nécessite la mise en place de test de terrain permettant de définir la VMA.

( La mobilisation et le développement des ressources de chaque élève nécessitent quant à eux , une individualisation  des charges de travail et des efforts proches de VMA (90 à 130%)

( En permettant à chacun de progresser en fonction de son propre niveau de ressource (largement influencé par des facteurs génétiques) on facilite l’acceptation de soi , l’expression d’un potentiel sans pour autant faire de fatalisme génétique car courir à 100% de VMA correspond à la même quantité d’effort que l’on ait une VMA de 10 ou  13 km.h-1.

	3  NATURE DES ACQUISITIONS

Les apprentissages mènent en EPS à l'acquisition de compétences:


des compétences spécifiques nécessaires à la réalisation efficace de chacune des activités enseignées ; elles révèlent la maîtrise de savoirs et de techniques intégrés dans l'action même et contribuent à l'élaboration de compétences et de connaissances plus larges, repérables à l'occasion de la pratique de plusieurs activités.


des compétences propres à un groupe d'activités ;


des compétences générales. Celles‑ci ont deux fonctions importantes, progressivement prises en compte au collège:



   l'identification et l'appréciation des conditions et des déterminants de l'action



la gestion et l'organisation 
individuelle et collective des 
apprentissages dans des conditions 
optimales de sécurité
	( C’est ce que l’élève doit être capable de faire à la fin du cycle. Le niveau de compétence spécifique acquis, révèle au cours de l’action, un certain nombre de connaissances et savoir- faire intégrés qui permettent à l’élèves d’être plus ou moins efficient dans la situation d’évaluation finale.

Elle est exprimée en terme de durée et de % de VMA ou en terme de distance à parcourir le plus rapidement possible.

( Elles sont données par les programmes et orientent les contenus.

( Contrairement aux dérives qui s’opèrent fréquemment, les compétences générales ne déterminent pas le choix des activités et ne se confondent pas avec les finalités de l’EPS.

Elles sont liées à l’organisation de la pratique et à la gestion des apprentissages. En ce sens elles sont fondamentales dans le cadre de la course de durée .En effet, l’individualisation de l’enseignement ne pourra s’opérer que par et grâce à l’appropriation de ces compétences. Elles sont donc en quelque sorte au service d’une acquisition plus rapide et d’une construction plus stable des compétences spécifiques.



	PROGRAMME de 6e
(morceaux choisis)

…Les élèves qui entrent en classe de sixième présentent globalement quelques traits caractéristiques particulièrement sollicités par les pratiques physiques : 


le désir d'agir, en vue d'un plaisir et d'un résultat immédiats, 


l'envie de jouer avec les autres, … 

1 - Compétences spécifiques

2 - Compétences propres à différents  groupes d’activités

Activités athlétiques

En course de durée :


réguler son allure,

maîtriser sa respiration.

3 - Compétences  et connaissances générales

…Ainsi, en sixième, est privilégié ce qui permet à l'élève:

au plan individuel:


d'identifier le but, les résultats et les principaux critères de réussite de l'action motrice,

au plan des relations à autrui :


d'éprouver sa volonté de vaincre dans le respect de l'adversaire,


d'accepter la décision d'un arbitre ou l'appréciation d'un juge,


de savoir perdre et gagner loyalement.


	( On privilégiera dans cette optique les exercices courts aux intensités proches  de VMA qui semblent correspondre, tant au niveau physiologique que motivationnel, aux   traits caractéristiques des élèves du collège.

De même les jeux collectifs et les défis seront utilisés comme moyens de conserver la motivation des élèves.

( Ce que l’élève devra être capable de faire à la fin du cycle : ex : être capable de courir 5’ à allure proche de VMA.

( Ces deux aspects du programme feront l’objet de contenus que les élèves devront s’appropriés pour être efficients en course de durée (Cf. cycle 6ème). L’allure correspond à la vitesse de course , elle est régulée en fonction de la VMA, du temps de soutien, et de la distance ou du temps de course.

( Conformément à ce qu’on évoquait plus haut, les compétences générales s’opérationnalisent dans nos cycles  selon 3 axes différents et complémentaires : 

· Les repères sur l’action de l’élève  qui le guident dans ses apprentissages et le conduisent vers plus d’autonomie.

· Les différentes formes de groupements qui plongent les élèves dans la diversité des ressources individuelles , et leurs offrent des systèmes de confrontation  ou de travail variés .
· Les différents rôles sociaux à assumer pour que fonctionnent  au mieux les séances et donc les apprentissages.

	PROGRAMME DU CYCLE CENTRAL DU COLLEGE : CLASSES DE CINQUIEME ET  DE  QUATRIEME

B.O. n°5 du 30/1/1997 (morceaux choisis)
…La cinquième et la quatrième sont des classes sensibles. Les turbulences de l'adolescence, que connaissent tous les élèves, filles et garçons, suscitent à la fois de nouveaux possibles et des difficultés imprévues. Des décalages de représentations et de mobiles peuvent se creuser, selon les appartenances sociales et les différences de sexe et d'âge.

En éducation physique et sportive, ces répercussions dues à l’adolescence sont amplifiées par l’importance des transformations morphologiques (taille, poids, apparence) et par leur manifestation à des moments différents suivant les élèves.

…Si cette  évolution est favorable au développement des prestations physiques dans de nombreuses activités, elle appelle parfois, dans d’autres activités ou pour certains adolescents, d’importants efforts de réajustement. Elle peut entraîner des enthousiasmes et des engagements, parfois excessifs, mais également une forte démotivation pour les activités physiques et sportives.

…C'est pourquoi l'enseignant, à ce stade de la scolarité, s'efforce de suivre l'évolution des élèves et veille au maintien de leur engagement personnel - et du plaisir qu'ils en éprouvent - ainsi qu'à l'affirmation de leurs compétences.

Le désir de réussite et de connaissance de soi est à soutenir : l'élève est impliqué dans les procédures de compréhension de ses actions, notamment celles relatives à la connaissance des résultats et à leur évaluation. L'enseignant valorise les réussites et veille à rendre acceptables les échecs, comme une expérience nécessaire sur la voie du progrès.

La mixité doit être encouragée mais, sous peine de produire l'inverse des résultats recherchés, elle ne peut être conduite dans l'ignorance des différences. Dans la perspective d'une culture commune, il convient d'en tenir compte dans le choix et la mise en œuvre des activités proposées. L'enseignant peut organiser le travail de la classe par sous-groupes ; selon les besoins, il alterne les critères de niveau et d'affinité, en veillant à ce qu'aucun élève ne soit exclu. 

1 - Compétences spécifiques

2 - Compétences propres à différents groupes d’activités

Activités athlétiques

En course de durée :


Respecter un tableau de marche établi pour une course à allure régulière et sur une distance adaptée à ses ressources.


Dans la mesure du possible, estimer et expérimenter la vitesse maximale aérobie à partir de tests de terrain.
	( Selon  certains auteurs , la sollicitation maximale des ressources individuelles , objectivement évaluées , est de nature à maintenir  un niveau élevé de la motivation et permet d’éviter le découragement
. De plus la variété des modes d’entrée et celle des séances participent au maintien de cet aspect motivationnel.

( Cette remarque met en évidence le problème des barèmes en course de durée qui ne peuvent pas être continus et progressifs de la 6ème à la 3ème compte tenu des modifications morphologiques qui surgissent à cette période. En effet, si la courbe des VMA progresse pour les deux sexes sur l’ensemble de la scolarité au collège , il existe un tassement de cette progression à partir de la  5ème pour les filles . De plus la courbe du temps de soutien  diminue  sur cette période et pour les deux sexes.

( L’alternance de jeux sous formes de courses collectives, de situations au travail individualisé  et de mise en projet personnelle de l’élève, à l’ambition de répondre au maintien de l’engagement de l’élève dans le cycle.

( Importance à  donner au progrès de l’élève au cours du cycle. Importance à accorder également à la maîtrise des principes d’efficacité : régularité de course, % de VMA maintenue au regard de la performance normative.

( mixité et course de durée.

En 4ème la moyenne des VMA des filles est de 11 km.h-1quand elle est de 13.3 km.h-1 chez les garçons. Par contre, la moyenne des temps de soutien n’est pas significativement différente entre les deux sexes, ce qui permet de proposer les mêmes temps de travail dans chaque exercice. A VMA identique garçons et filles travaillent ensemble 
.

( Ce que l’élève devra être capable de faire à la fin du cycle de :


 5ème : « courir 5’ à un pourcentage de VMA le plus proche de 100% »


4ème : « réaliser une performance sur une distance de 1000 à 1500m ».

( Notion de train, englobe les notions d’allure et de régularité pour une course donnée. Elle s’exprime en terme de temps de passage.

( Elle est systématique et sert de base dans la détermination des charges de travail. A ce titre , elle est systématique dans l’ensemble des cycles.

	PROGRAMME d’E.P.S. de la CLASSE de TROISIEME

(B.O. n° 10 HS du 15/10/98)(morceaux choisis)

…La prise en compte de l’hétérogénéité des niveaux atteints par les élèves - engendrée par la diversité des expériences et des possibilités physiques - implique une différenciation de la pédagogie ; les contenus et les démarches d’enseignement doivent aussi prendre en compte l’évolution physiologique, psychologique, sociale et intellectuelle des adolescents, et particulièrement la différenciation filles / garçons (Cf. introduction du programme de 5ème et 4ème). Nombre d’entre eux sont en mesure de réaliser de façon autonome des projets audacieux qui leur permettent d’évoluer aux limites de leurs potentialités…

 …Le programme de la classe de troisième ne fixe pas de compétences différentes ou d’un niveau supérieur à celles fixées dans le programme de 5ème et 4ème.

…A cet égard, le professeur proposera aux élèves :


d’élargir les contextes d’action dans lesquels les compétences acquises lors des années précédentes permettront aux élèves d’être efficaces rapidement ;


d’activer des compétences déjà acquises pour faciliter de nouveaux apprentissages …


	( Individualisation à partir des tests de terrain.
(Varier les modes d’entrée ,les formes de groupement, le type d’épreuves : collectives ou individuelles .

( Offrir la possibilité d’une réelle mise en projet de l’élève à partir de pistes de travail et de progrès différents .

( Le cycle de  bike & run se positionne dans ce sens. Il est une ouverture vers d’autres formes de courses et d’autres apprentissages, qui ne peuvent pas faire l’économie des connaissances et compétences acquises antérieurement.



Eventail des choix didactiques  

· Les modes d’entrée dans l’activité : (logique interne, logique externe, logique de l’élève) 

Le choix d’un mode d’entrée particulier dans l’activité « course de durée » s’effectue en tenant compte de quatre logiques distinctes : la logique de l’élève, la logique de l’enseignant et les logiques interne et externe de cette APSA. Les motivations et les représentations évoluent avec l’âge et la pratique. Sans faire de démagogie, il semble important, dans un souci d’efficacité pédagogique, de les prendre en compte. 

On peut au collège citer rapidement,  l’envie de jouer, de se confronter aux autres, d’entrer en situation  de défi par rapport à soi, de courir à des intensités élevées…

La logique de l’enseignant, guidée par les programmes, aura le souci de faire progresser chaque élève quel que soit son niveau de départ.

La logique « externe » de la course de durée renvoie, elle, aux pratiques athlétiques fédérales ou associatives, le plus souvent compétitives, mais également  de loisirs, hygiéniques voire esthétiques.  Privilégier cette logique permet de préserver la référence culturelle et de confronter les élèves aux normes sociales de fonctionnement (règlement, mesure, classement…) des activités athlétiques.

La logique interne, enfin, peut se résumer à une structure d’action invariante considérée comme fondamentale qui se retrouve pour tout exercice ou situation de travail proposée aux élèves. On peut avancer ici que quelles que soient  les formes de travail, les élèves auront à gérer un effort défini par son intensité (toujours relative à la V.M.A. ), une durée donnée en privilégiant la régularité de l’allure pour être efficace. 

Les propositions concrètes déclinées dans les exemples de cycle proposés s’efforcent de satisfaire à ces différentes logiques avec des dominantes plus ou moins marquées que chacun identifiera aisément.
· Les contenus à enseigner :

Ils sont organisés et hiérarchisés en fonction de la logique d’appropriation de l’APS pratiquée (la course de durée) et en fonction d’exigences plus larges assignées à l’EPS.

La partition qui suit est évidemment discutable et n’a pas de sens sur le plan épistémologique. Elle est cependant commode sur le plan méthodologique et a été adaptée à des fins de clarté.

La construction des compétences en EPS (elles sont essentiellement motrices) nécessite d’intégrer, d’intérioriser, de s’approprier, de procéduraliser, un certain nombre de principes permettant d’être efficace dans la réalisation d’une tâche spécifique donnée.

En course de durée pour devenir efficient (efficace et économique) il s’agira :

· de courir à des intensités pertinentes, c’est-à-dire à des allures significatives qui se rapprochent de la vitesse maximale aérobie définie pour chaque élève.

· de courir régulièrement en maintenant un certain pourcentage de cette vitesse pendant des durées variées.

· de contrôler et de maîtriser son cycle respiratoire dans des situations de course où les sollicitations physiologiques peuvent être intenses.

· de courir économiquement.

 

Le principe consistant à courir à des intensités proches de la V .M .A (garantissant un impact efficace sur l’organisme) nécessite par exemple pour chaque élève : de connaître cette V.M.A, d’estimer la durée pendant laquelle il peut la soutenir, de respecter les allures de travail qui en découlent en associant des repères sonores et visuels,  d’intégrer progressivement ces repères en espaçant leur utilisation, enfin de mettre en mémoire ces relations « espace parcouru – durée de course).

La réalité des établissements scolaires (effectif par classe, hétérogénéité, caractère obligatoire de leur fréquentation…) et la notion d’apprentissage (cf. Bloc 1 répétition associée, connaissance des résultats) nécessitent d’autre part de déléguer progressivement aux élèves et de façon raisonnable  une partie de la gestion de leur apprentissage ( la course de durée est à cet égard, une activité élective). Ils auront alors à s’approprier des principes simples dont le respect deviendra indispensable pour progresser (cf. tableau 5ème).

Il faudra enfin sur le plan des attitudes et de l’investissement  développer des éléments « d’auto éducation » renvoyant à une connaissance de soi (dépasser les barrières subjectives …) à la prise de risque (réaliser le meilleur, tant en courant régulièrement, donc ni trop vite, ni trop lentement ) à la volonté de se confronter  ( aux autres, à une épreuve, à un record personnel) et de collaborer  (notamment en situation d’opposition collective sous forme de relais de différents types).

· La construction de la séance : Définition des paramètres de la séance et 





structure d’une séance type. 

Ces paramètres sont en étroite interrelation et peuvent difficilement être dissociés. Jouer sur l’un des paramètres de façon dominante nécessite de redéfinir les autres puisqu’ils sont en constante interaction. Ainsi, si l’on augmente l’intensité des exercices il faudra nécessairement diminuer les durées de travail et inversement. 

 

· L’intensité : on peut la définir comme le degré de difficulté du travail réalisé  dans l’exercice, la série ou la séance. Définie de façon appropriée et toujours référée à la V.M.A. elle est garant d’une certaine qualité de travail. On sait par ailleurs, que pour développer une qualité physique, il est indispensable de la solliciter à des intensités proches de son expression maximale (légèrement inférieure, égale ou légèrement supérieure). Dans le cadre scolaire, il semble donc judicieux de s’orienter vers la proposition d’exercices proches de la puissance maximale afin de provoquer un impact décisif sur l’organisme et des progrès plus rapides.

 

· La durée :  de l’effort est déterminée par l’intensité de course et le temps de soutien à 100% de VMA . Plus l’exercice sollicite un  pourcentage élevé de VMA est plus la durée de la répétition est courte.

La durée de l’effort est aussi fonction du type d’exercice.

Dans le cas d’exercice en continu, si la vitesse imposée est égale ou supérieure à 100% de VMA, la durée de l’effort sera égale ou inférieure au temps de soutien et si la vitesse imposée est inférieure à 100% de VMA, le temps de travail sera supérieur au temps de soutien. Dans les deux cas la durée de travail sera toujours supérieure au temps de latence du processus aérobie, c’est-à-dire supérieure à 3’.

Dans le cas d’exercices intermittents on peut donner trois types de durée de répétition regroupés dans le tableau suivant :

	Type de travail
	% de VMA
	Durée de la répétition
	Séries type
	Volume

	Long-long
	80 à 100%
	50% du Tsout.
	5 x50% du Tsout.
	2.5 x Tsout.

	Long-long
	100 à 110%
	3’ à 36’’
	2x(5x36-36)
	1.5 à 2 x Tsout.

	Court-court
	110 à 130%
	Entre 18’’ et 9’’
	3x(10x9-9)
	( Tsout.


· Récupération : C’est le temps de repos accordé,  soit à la fin d’une répétition , nous la désignerons « r » , soit à la fin d’une série et nous le désignerons dans ce cas « R ». Deux rôles principaux  reviennent à la récupération : Permettre une reconstitution des réserves énergétiques pour multiplier les séquences de travail et  faire baisser la concentration lactique. En général, la récupération sera égale au temps de travail et la récupération « r » sera toujours inférieure à la récupération « R ».
· La construction du cycle :

 

 Après une entrée systématique « en douceur » pour ne pas rebuter les élèves, adopter une certaine prudence (nos élèves sont souvent sédentaires) et rendre les tests d’évaluation initiale significatifs, on cherchera à varier les différents modes de sollicitation des ressources aérobie, en alternant le travail intermittent en « court-court » et/ou en « long-long » (variation des intensités et des durées d’effort et de récupération ainsi que du volume total du travail).

Contrairement au schéma classique et dépassé privilégiant le travail en continu à faible intensité, on insistera sur le travail intermittent à des intensités proches de la puissance maximale aérobie pour éventuellement l’articuler ensuite à des exigences de « volume ». 

Dans la mesure du possible, (et les possibilités sont nombreuses) le travail proposé dans chaque séance sera individualisé et adapté au niveau de chacun(e).

 

· Trame de cycle possible :

· « Démarrage en douceur ».

· Phase d évaluation, d’estimation des possibilités de chaque élève et déclenchement de la phase de mise en projet. 

· Sollicitation et développement des capacités personnelles de chacun en visant des transformations physiologiques efficaces (elles existent) grâce à la définition pertinente des différents paramètres de chaque séance. 

· Phase d’entretien puis de travail à la vitesse spécifique de l’épreuve finale où l’on se rapproche donc des intensités attendues en fin de cycle. Les exigences sur le respect des allures de travail et de leur soutien régulier deviennent très précises. 

· Evaluation terminale où on s’efforcera de mesurer les progrès des élèves et d’apprécier ce qui a été appris.

 Les contenus précis des différentes séances du cycle prendront évidemment des formes différentes en fonction des options de développement choisies.

 

· L’organisation du cursus :

 Il faudrait ici, avoir le souci de proposer aux élèves d’expérimenter durant leur scolarité au collège différentes façons de vivre la course de durée et les formes de travail principalement utilisées. L’intérêt d’une programmation de la course de durée à différents niveaux de classe réside alors dans le fait qu’une évaluation longitudinale devient possible. On peut ainsi organiser une véritable progression et constater l’évolution des capacités des élèves sans que l’organisation du cycle de 3ème ressemble à celui de la classe de 6ème.

· Programmation possible :

· En 6ème découverte et maîtrise des différentes allures (lente, moyenne, rapide, estimation de la V.M.A.) et des différentes durées. Familiarisation avec  différentes formes de travail. 

· En 5ème, découverte, estimation et exploration du temps de soutien de la V.M.A.  Appréciation et gestion de ses capacités sur un effort continu de durée raisonnable, 5 à 6’permettant de privilégier encore des intensités proches de la V.M.A. 

· En 4ème, réaliser une performance sur une distance définie ou à partir d’un temps donné. Les exigences et les barèmes seront évidemment adaptés au niveau scolaire. 

· En 3ème, les élèves peuvent procéder à un choix en fonction des possibilités locales : réaliser une performance sur une distance différente, soutenir un pourcentage élevé de la V.M.A. en courant régulièrement sur 12’, mettre en jeu les capacités développées sur un cycle de « bike &  run»  ou pourquoi pas vivre un cycle de confrontation collective sous forme de relais avec pour chaque séance un thème différent : régularité, intensité, record sur un temps ou une distance donnée … 
Eventail des choix organisationnels   

L’individualisation des charges de travail entraîne un coût en terme d’organisation de la séance. La gestion des vitesses, des durées d’effort et de récupération mais également la mise en place de repères permettant aux élèves de s’approprier les contenus visés peuvent vite transformer la situation en une véritable « usine à gaz » didactique qui n’aurait aucun effet sur l’élève et poserait alors les limites de l’individualisation.

Des solutions existent qui permettent sinon de simplifier les séances tout au moins de les rendre accessibles aux élèves et de faciliter leur mise en œuvre comme leur contrôle. Ces solutions concernent :

La gestion des groupes de VMA ;

La gestion des durées de course ;

La gestion des intensités de course ;


La gestion des temps de récupération ;

· La gestion des groupes de VMA : « tous pareils mais tous différents »

Le plus simple en terme de gestion des situations est quand tous les élèves font la même chose. Introduction surprenante pour une individualisation des charges de travail mais qui n’est pourtant pas contradictoire : Les élèves courent ensemble, s’arrêtent ensemble et repartent ensemble mais, s’il courent pendant la même durée, les intensités de course (vitesses) sont différentes et se rapportent à un pourcentage de la  VMA. Ainsi, s’il s’agit de courir à 100% de VMA pendant n x 30’’, les distances à parcourir s’échelonneront selon les VMA, de 75m pour une VMA de 9 km.h-1 à 125 m pour une VMA de 15 km.h-1. Les efforts relatifs fournis par les élèves étant identiques, la récupération peut être la même pour tous. Ce principe permet de faire fonctionner la classe en groupes différenciés de VMA ou de permettre des confrontations d’élèves ou de groupes aux VMA différentes.

· La gestion des durées de courses : « du 30-30 » au « 36-36 »

La durée de course doit répondre à un impératif : celui de correspondre au processus physiologique dont elle vise la sollicitation. Pour cela elle est inévitablement liée à la puissance de l’exercice (cf. Eventails des choix didactiques – La construction de la séance). Cependant, tout en respectant cet impératif, on peut également envisager des durées de course qui soient facilitantes pour les élèves comme pour l’enseignant. En effet la difficulté réside pour nous dans la capacité à réagir rapidement : un test VMA légèrement sous ou sur évalué et il faut se replonger dans les calculs de vitesse et les distances correspondantes pour que l’élève travaille à sa juste mesure, une séance compromise par la pluie et c’est l’ensemble des calculs qu’il faut refaire pour adapter le travail aux 40m du gymnase etc. Il est alors possible d’adapter les durées de course  des exercices intermittents que l’on trouve dans la littérature spécialisée à la pratique scolaire. Le « 30-30 » par exemple, cet exercice qui consiste à faire des répétitions de 30’’ d’effort  à un pourcentage donné de VMA ( 100% par ex) ,suivi de 30’’ de récupération, nécessite de calculer pour chaque VMA la distance qui correspond : 



75m ( VMA de 9km.h-1





125m ( VMA de 15km.h-1
Si on remplace les 30’’ d’effort et de récupération par 36’’, physiologiquement on ne change rien mais méthodiquement, on change tout ! En effet en « 36-36 » plus besoin de calculer : une VMA de 9000m en 3600 sec donne une distance de 90m pour 36 sec et une distance de 150m pour une VMA de 15.

De la même façon on adaptera l’exercice intermittent  « 15-15 » en « 18-18 » et le « 10-10 » en « 9-9 ».

· La gestion des intensités de courses : « dit-moi à combien tu cours je te dirai si tu travaille »

La nécessité pour les élèves de gérer leurs vitesses peut également être un facteur déterminant dans le choix des durées de course. Pour pouvoir courir aux différentes allures de course, les élèves ont besoin de repères extrinsèques d’abord puis de plus en plus intériorisés. Ces repères sont constitués par des marquages au sol et des signaux sonores qui leurs indiquent l’endroit où il doivent se trouver à l’instant  « t » pour une vitesse donnée. La durée de course est alors dépendante des possibilités de balisage de la piste et vice et versa.

Ainsi, sur une piste balisée tous les 25m,  le nombre de plots franchis lors d’une course d’une durée de 1’30’’, donne la vitesse kilométrique du coureur. Permettant de renseigner l’élève sur les vitesses à intérioriser, permettant un contrôle aisé des intensités de travail et permettant enfin  l’utilisation d’un outil de différenciation efficient, ce principe repose sur la similitude du rapport qui existe entre le temps et la distance :

25m ( 1/40ème de kilomètre ;

1’30 ( 1/40ème d’heure.

En conservant ce principe il existe de nombreuses possibilités dont voici les plus courantes :

	Balisage de la piste
	Temps de course
	Rapport 

	5m
	18 ‘’
	1/200ème

	10m
	36’’
	1/100ème

	20m
	1’12
	1/50ème

	25m
	1’30
	1/40ème

	50m
	3’
	1/20ème

	100m
	6’
	1/10ème


· La gestion des temps de récupération : « vas-y ! Moi je récupère »

Pour avoir tout son intérêt, la récupération doit être contrôlée : Trop courte, elle ne permet pas de poursuivre dans de bonnes conditions les répétitions ou séries suivantes et l’exercice s’arrête, trop longue, elle modifie l’impact physiologique visé et l’exercice n’a plus d’intérêt . Pourtant, et c’est bien normal, Les temps de récupération ont tendance à s’allonger au fur et à mesure que la pénibilité de l’exercice augmente. De façon générale les temps de récupération sont égaux aux temps d’effort, aussi, pour éviter cette dilution à l’intérieur des séries, on peut opter pour un système en alternance : un élève ou un groupe court pendant que l’autre récupère, le signal d’arrêt de l’un étant le signal de départ de l’autre. Ce système fait entrer les élèves dans une sorte de dynamique qui les garde en état de concentration maximum tout au long de la série.

· Conclusion sur ce chapitre :

La gestion organisationnelle de la classe est à mettre en relation directe avec le niveau de compétence générale développé par les élèves. Les cycles fonctionnant sur les mêmes principes de travail, permettent aux élèves au fur et à mesure des apprentissages, de prendre en charge un certain nombre de points qui deviennent des pré requis pour d’autres organisations plus complexes. L’utilisation des tableaux de marche, la manipulation des chronomètres, la possibilité de travailler en relative autonomie en groupe de VMA ou de temps de soutien ouvrent de nouvelles possibilités organisationnelles et donc la possibilité de nouvelles acquisitions.  

	Thème du cycle 6ème : 

· Maîtrise des différentes allures en fonction des durées  de course.

· Sensibilisation aux différentes formes de travail.

· Estimation de la VMA

	Séances
	Objectifs
	1 Type de travail et descriptif
	Organisation

	1
	Découverte des intensités de course (lente, moyenne, rapide) et de la forme de travail en intermittent
	· Echauffement en rapport avec le thème de la séance : durée, distance,etc.

· Travail intermittent « court-court » :

· Séries : 4x(18’’-18’’) ; r = 18’’ ; R = 2 à 3’

· Intensité : 1ère série à 9km.h-1 ; 2ème série à 10km.h-1 ;3ème série à 12km.h-1 ; 4ème série à 15km.h-1 .
· Volume total : 1 série = 2’24’’ ( 4 séries ≈ 10’

· Consignes : 

· Aux  coups de sifflet( toutes les 18’’ ) tous les élèves doivent être sur la ligne qui correspond à la vitesse visée.

· Si je décroche, je reviens à une intensité inférieure.

Outils  nécessaires :
Plateau balisé et chrono .


	· Toute la classe travaille simultanément en aller-retour.

· La récupération se fait sur place.



	2
	Familiarisation avec les intensités proches de VMA .

Préparation du test d’estimation de la VMA.


	Travail intermittent sous forme de jeu : adaptation du jeu de Marchal : « connais-toi, toi- même ».

· But :Il s’agit de trouver la vitesse la plus élevée que l’on est capable de reproduire 10 fois de suite.

· Séries : 



10x(18’’-18’’) ; r = 18’’ ; R = 5’



10x(36’’-36’’) ; r = 36’’

· Volume total : 18’

· Consignes : le jeu se déroule en deux temps.1er temps les séquences  de course sont de 18’’, il s ‘agit de trouver la vitesse qui  permet de franchir et de répéter le plus grand nombre de zones de 5m . Le 2ème temps est identique au 1er avec des temps de course de 36’’ et des zones de 10m .

Outils  nécessaires : Piste de 200m, plots, chrono timer.
	
     : 4 plots espacés tous les 50m

     : 16 plots espacés tous les 10m ( 36’’-36’’)

     : 20 coupelles espacées tous les 5m ( 18’’-18’’)

     : coureur  


	3
	Evaluation des ressources de chacun.

Estimation de la VMA
	Test d’évaluation de la VMA par un exercice de 36’’-36’’ :

· But : Il s’agit de reproduire une allure sur un minimum de 8 répétitions et sur un maximum de 15 répétitions.

· Consignes :

· Deux groupes sont constitués à partir des observations  de la séance précédente.

· Un groupe de coureurs et un groupe d’observateurs qui relèvent le nombre de plots franchis à chaque tentative.

· ¼ de la classe court dans un sens, l’autre ¼  court dans l’autre sens. Les autres élèves observent les performances de leur coureur à chaque passage.
Outils  nécessaires : Piste de 400m  balisée dans les deux sens de 90m à 160m. Plot tous les 10 m.
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



· Course en aller-retour.

· Récupération sur place.

	4
	Sollicitation et développement de la VMA.
	Exercice intermittent en « court-court » sous forme de jeu de relais à 2 contre 2.

· But : respecter les allures et leur reproduction dans le temps.

· Consignes : C’est un relais à handicap. Cela signifie que  deux élèves qui n’ont pas la même VMA,  peuvent s’affronter l’un et l’autre, la distance à parcourir dans le même laps de temps sera simplement différente.

· Séries : 4 manches de 5x(18’’-18’’) ; r = 18’’ (tps d’effort du partenaire) ; R = 3 à 5’.

· Intensité : 110% de VMA 




( + 1km.h-1 pour les VMA 9,10,11,12




( + 1.5 km.h-1pour les VMA 13,14,15

Outils  nécessaires :
Largeur du terrain de foot. Décamètre et plots.


	
[image: image14]

	5
	Sollicitation et  développement de la VMA.

Mise en rapport de l’intensité, de la durée et de la distance.
	Jeu de régularité sous forme d’exercices  intermittents de 36’’-36’’avec alternance d’une allure à VMA et d’une allure lente (60% de VMA).

· But : Il s’agit pour un temps donné de parcourir deux distances différentes et donc de modifier l’intensité de sa course pour rejoindre son partenaire à l’intersection des deux cercles.

· Consignes :  Les élèves sont par deux ou en groupes  de VMA identiques, un des coureur fait la petite boucle pendant que l’autre fait la grande, il se retrouve au milieu et inverse les boucles à parcourir .

· Récupération : Après les deux boucles enchaînées ; r = tps de course ou entre 1’ et 1’30. 

· Volume total : 10 à 15 répétitions.

Outils  nécessaires : Tracer deux pistes circulaires.
	
Pour une VMA de :

9 km.h-1 ( 50’’
14 km.h-1 ( 32’’

10 km.h-1 ( 45’’
15 km.h-1 ( 30’’

11 km.h-1 ( 41’’
16 km.h-1 ( 28’’

12 km.h-1 ( 38’’
17 km.h-1 ( 26’’

13 km.h-1 ( 35’’
18 km.h-1 ( 25’’

	6
	Sollicitation et développement de la VMA.

Découverte de durée de travail différentes .

Approche de la notion de temps de soutien
	Jeu : sous forme de «  tirage à la courte paille » .En fonction de la longueur du papier tiré, les durées de course à effectuer sont plus ou moins longues.

· Séries possibles : 

1er tirage :
2ème tirage :

36’’ x 10 ; r = 20’’
1’12 x 5 ; r = 45’’

40’’ x 9 ; r = 22’’
1’30 x 4 ; r = 1’

45’’ x 8 ; r = 26’’
2’ x 3 ; r = 1’30

50’’ x 7 ; r = 30’’
3’ x 2 ; r = 3’

1’ x 6 ; r = 36’’
6’ x 1

· Intensité : 100% de VMA sauf pour la série 6’x1 qui se fera à 90% de VMA (soit VMA - 1km.h-1 pour les VMA 9,10,11,12 et VMA - 1.5 km.h-1pour les VMA 13,14,15)

· Volume total : 2 séries de 6’ d’effort et 3’ de récupération.

Outils  nécessaires : Piste de 200m ou 400m balisée tous les 25m, chronos par groupe de VMA ,fiche de route par groupe de VMA et par séries possibles.


	7
	Stabilisation des effets obtenus

Travail sur le soutien des allures et sur la régularité.
	Jeu des « rendez-vous ».

· But :Il s’agit pour chaque équipe (hétérogènes  en leur sein mais homogènes entres elles) de faire courir un joueur qui soit au « rendez-vous » dans chacune des quatre(ou plus) zones du parcours. A chaque fois que le coureur est dans la zone au coup de sifflet,le juge arbitre de zone lui donne un ticket.

· Consignes : Selon la constitution des équipes, les vitesses  de course demandées peuvent être différentes :


n coureurs à VMA= 9km.h-1( n tours à 9km.h-1

· Intensité : 100% de VMA

· Volume total : En fonction des effectifs, 2 manches sur 9 à 15 tours (200m).

Outils  nécessaires : Piste de 200 ou 400m , 4, 5, ou 6 zones  en fonction des effectifs, un tableau de marche par VMA(en relation avec la distance entre les zones, ici 50m).
	










: juge arbitre de zone (facultatif)


: coureurs d’une même équipe

	8
	Sollicitation et développement de la VMA.

Confrontation collective et individuelle
	Jeu sous forme de relais de type « short- track »

· But : franchir la ligne en tête ( logique de compétition).

· Consignes :  Les coureurs de chaque équipe (homogène) vont devoir se relayer (où ils veulent et quand ils veulent)pour permettre à l’équipe soit de franchir la plus grande distance dans un temps donné, soit d’aller le plus vite possible pour une distance donnée .

· Une distance minimale (200m)  et maximale (400m)  est fixée pour chaque coureur.

· Les coureurs  se relayent dans l’ordre. Le relayeur prend la course à l’endroit où le relayé s’arrête (à hauteur d’un plot)

· Intensité : elle est à gérer individuellement mais plusieurs relais sont inévitables compte tenu du temps total de course. La modération peut donc être de mise.

· Volume total : 2 manches de 15’

· Récupération : variable en fonction des stratégies choisies.

Outils  nécessaires : Piste de 200m ou 400m
	

	9
	Sollicitation et développement de la VMA.

Soutenir sa VMA sur des fractions de course variées.

Préparation à l’évaluation terminale.
	Jeu du « Stabilisateur de vitesse ».

· But : Il s’agit de marquer un maximum de points en reproduisant sur des tronçons de 200m une vitesse de course proche de VMA. Chaque tronçon réalisé à VMA rapporte un point.

· Consignes : Chaque groupe de VMA est divisé en deux. Un groupe court  pendant que l’autre fait le juge arbitre et accorde les points au regard des performances des coureurs.

· Intensité : 100% de VMA

· Séries :1x200m ; 1x400m ; 1x600m ; r = temps de course.

· Volume total :1200m

Outils  nécessaires : Tableau de marche pour chaque VMA sur 200m, chronos.
	




: Coureurs  d’un même groupe de VMA.

· Pendant qu’un groupe court, l’autre récupère. Course en alternance dans chaque groupe de VMA.

	10
	Evaluation terminale
	On pourra, au choix prévoir différentes propositions d’évaluation.

Il est possible de proposer aux élèves de courir à des allures proches de leur VMA soit :

· Sur une distance donnée : 1000m par exemple

· Sur une durée donnée : 5 à 6’

· Sur une épreuve intermittente : 12x(36’’-36’’) 


Il s’agira quelque soit l’épreuve retenue de privilégier le % de VMA soutenu au cours de l’épreuve ainsi  que la régularité de course au regard de la performance pure.(exemple de nomogramme)







	Thème du cycle 5ème :

· Découverte et amélioration du temps de soutien à VMA

	Séances
	Objectifs
	Type de travail et descriptif
	Organisation

	1
	Préparation du test et familiarisation avec les différentes allures et durées de course.
	Travail intermittent organisé sous forme de jeu : « Quitte et double ».

[image: image15.png]



But : Réaliser le plus grand nombre de séries (1x1’ + 1x2’) sachant que l’intensité est incrémentée d’1ou 2 km.h-1 après chaque série.

[image: image16.png]



Consignes : Quand on ne peut plus suivre (Quitte) on double la dernière série réalisée entièrement.

[image: image17.png]



Intensité de l’exercice : 9,10,12,15 km.h-1.

[image: image18.png]



La récupération dans la série (r) est d’1’.

[image: image19.png]



La récupération entre les séries  (R) est de 3 à 5’.

Outils  nécessaires : Piste balisée tous les 50 m(repères visuels) et tableau de marche(repères sonores).
	[image: image20.png]



Tous les élèves courent en même temps.

[image: image21.png]



4 groupes diamétralement opposés.

[image: image22.png]



Les allures sont contrôlées grâce aux plots et coups de sifflet.

[image: image23.png]



On marche jusqu’au prochain plot pendant la récupération.



	2
	Estimation de la VMA
	Test des paliers. Adaptation scolaire du test de Vaussenat.

[image: image24.png]



But : Fournir un effort de 2’ à une intensité fixée puis un contre effort d’1’. L’intensité de l’exercice est incrémentée d’1 km.h-1à chaque période d’effort, jusqu’au décrochage.

[image: image25.png]



Consignes :


Coureur : se donner à fond


Observateur : repérer les retards (3-4m) et remplir la fiche.



Outils  nécessaires : Piste balisée tous les 50 m(repères visuels) et tableau de marche par pallier de 2’(repères sonores).


	[image: image26.png]



Un groupe court pendant que l’autre observe.

[image: image27.png]



Départ sur plusieurs plots.



	3
	Explorer et éprouver différentes durées à des allures proches de VMA
	[image: image28.png]



Séries : 4x45’’ ; r=45’’ ; R=3’


2x1’30 ; r= 1’30 ; R=5’


1x3’

[image: image29.png]



Intensité : ≈ VMA

Outils  nécessaires :
Piste balisée tous les 25m .

Pour gérer les allures, les élèves utilisent les plots du parcours :

Sur la série de 45’’, le nombre de plots à franchir correspond à la valeur de VMA/2.

 Sur la série de 1’30 , le nombre de plots à franchir correspond à la valeur de VMA.

Sur la série de 3’  , le nombre de plots à franchir correspond à la valeur de VMA x2.


Exemple pour un élève d’une VMA de 10 km.h-1 :

45’’( 5 plots

1’30 ( 10 plots

3’ ( 20 plots
	· Départ sur plusieurs plots.

· Les élèves courent par groupe de 2 ou 3 de même VMA.

[image: image30.png]



Les vitesses sont appréciées en fonction du nombre de plots franchis pendant la durée de l’exercice. Ex : pour une VMA de 12 km.h-1( 12 plots en 1’30.




	4
	Découverte approximative du temps de soutien à VMA
	Adaptation du jeu de Marchal : « hasard et nécessité »

Les deux séries différentes à effectuées par groupe de VMA  sont tirées au sort.

[image: image31.png]



Séries possibles :
 6x1’ ; r = 30’’
3x2’ ; r = 1’





5x1’12 ; r = 36’’
2x3’ ; r = 1’30





4x1’30 ; r = 45’’
1x6’

[image: image32.png]



Volume total : 2 séries différentes

[image: image33.png]



Intensité : ≈ VMA

Outils  nécessaires :
Piste balisée (plots tous les 50m), tableau de marche par groupe de VMA et par série possible, et un chrono par groupe .

	5
	Sollicitation et développement des VMA.

Régularité.
	Jeu de «  l’horloge ».

· But : Il s’agit pour un même groupe de VMA d’être au « rendez-vous » en respectant les vitesses  imposées : 100% de VMA.

[image: image34.png]



Consignes : Pour chaque réussite du contrat distance 1 pt est marqué.

[image: image35.png]



Intensité : ≈ VMA

[image: image36.png]



Série : 2(5x1’12) ; r = 1’12 ; R = 5’

Outils  nécessaires :
Piste balisée tous les 20m. Le nbre de plots franchis en 1’12 donne la vitesse de course en km.h-1.(Si piste balisée tous les 25m ( 1’30 ).


	








Les groupes qui ne sont pas à la hauteur du plot sont en retard.

	6
	Estimation des temps de soutien à 100% de VMA
	[image: image37.png]



But : il s’agit de maintenir la vitesse qui correspond à 100% de VMA le plus longtemps possible.

[image: image38.png]



Consignes : Il faut être à l’aplomb du plot au coup de sifflet. Quand le coureur décroche(retard de 3-4 m répété) l’observateur relève son temps de soutien.

Outils  nécessaires :
Piste balisée et tableau de marche pour chaque VMA.
	· Deux organisations possibles :

1. Les groupes d’élèves de VMA identique passent successivement le test. Les uns courent pendant que d’autres observent ou s’échauffent. Ex : Groupe VMA 9 km.h-1 court, le gpe VMA 10 s’echauffe pendant que le gpe VMA 11 observe.

2. Les différents groupes de VMA munis d’un tableau de marche, d’un chrono et d’un sifflet s’organisent pour faire le test : un meneur, un vérificateur, des observateurs.

	7
	Sollicitation et développement des VMA à des allures sur-critques.
	Travail intermittent en « court-court » : « 36-36 »

Série :2x( 5x(36-36)) ; r = 36’’ ; R = 5’

Intensité : 105% de VMA

Volume total : 10x la distance correspondant à 105% de VMA sur 36’’

Outils  nécessaires :
Plots cibles par groupe de VMA (ici sur piste de 400m)

Fiches de % de VMA et les distances  correspondantes


Sur piste de 200m, baliser la piste tous les 10m, faire courir les élèves dans le même sens en les faisant partir sur des plots différents.


	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



· Les élèves courent en aller retour, un groupe vers la gauche, un groupe vers la droite.

	8
	Sollicitation et développement des VMA à 100% de l’allure critique.
	Travail intermittent en « long-long » : 

[image: image40.png]



Durée d’effort : 50% du temps de soutien réalisé au test de la leçon n°6.

[image: image41.png]



Intensité :100% de VMA

[image: image42.png]



Récupération : égale au temps d’effort

[image: image43.png]



Volume total : 5x(50% du temps de soutien)

Exemple : si tps de soutien = 4’
5x2’ à 100% ; r= 2’
	[image: image44.png]



Utilisation des chronomètres timer par groupe  de travail(ou tableau de marche) pour gérer les durées d’effort, les temps de récupération et les allures.

	9
	Préparation du test final.

Eprouver la vitesse attendue sur 5’.
	But : reproduire l’allure (95% de VMA) sur des durées variées.

[image: image45.png]



Durée de l’effort : 3’- 2’-1’

[image: image46.png]



Séries :

1x3’




2x2’




3x1’

[image: image47.png]



Intensité : minimum 95%

[image: image48.png]



Récupération : r = tps d’effort ; R = 3’ entre 1ère et 2ème série ; 5’ entre 2ème et dernière série.

Outils  nécessaires :
Tableau de marche par groupe de VMA et durée de course. Chrono.


	     [image: image49.png]



Utilisation des chronomètres par groupe  de travail pour gérer les durées d’effort, les temps de récupération et les allures.

     [image: image50.png]


Tous les élèves travaillent en même temps


	10
	Préparation du test final.

Eprouver la vitesse attendue sur 5’.
	But : reproduire l’allure (95% de VMA) sur des durées variées.

[image: image51.png]



Durée de l’effort : 2’24(50% de la durée du test)

[image: image52.png]



Séries :2(2x(2’24)+2x(2’24))



[image: image53.png]



Intensité : 100%

[image: image54.png]



Récupération : r = 1’30 ; R = 5’ à 7’.

Outils  nécessaires :
Tableau de marche par groupe de VMA . Chrono.

	11
	Evaluation des capacités et des compétences de chacun
	Test final : 5’ à allure régulière et à une vitesse proche de VMA.

Evaluation sur le respect de l’intensité définie et sur la régularité par l’intermédiaire du coefficient de variation d’allure.




Il s’agira quelque soit l’épreuve retenue de privilégier le % de VMA soutenu au cours de l’épreuve ainsi  que la régularité de course au regard de la performance pure.(exemple de nomogramme)




	Thème du cycle 4ème : 

· Obtenir la meilleure performance possible sur une distance donnée.



	Séances
	Objectifs
	Type de travail et descriptif
	Organisation

	1
	Préparation du test, repérage des allures, constitution des groupes et «  remise en jambes ».
	Travail intermittent sur 1’ à des allures variées qui vont croître progressivement.

· Séries : 3x1’ à 9, 10, 12, 15, voire même 18 km.h-1 ; r = 30’’ ; R = 2 à 3’

· Intensité : donnée par la vitesse de course imposée.

· Volume total : Faire au minimum 3 séries ( 9’de course.

· Consignes : Pour chaque vitesse il faut être à l’aplomb du plot au coup de sifflet . Si je décroche je finis la série à une vitesse inférieure.

Outils  nécessaires :
Plateau ou piste balisés tous les 50m, tableau de marche par vitesses  pour piste balisée tous les 50m .
	

	2
	Estimation des VMA
	Test des paliers : Vaussenat 3’
3’ d’effort à une allure définie puis 1’ de contre effort . La vitesse est incrémentée d’1km.h-1à chaque nouveau palier.

Afin que le test soit significatif, 3 répétitions minimum sont nécessaires (9,10,11 par exemple) et 6 répétitions maximum semblent raisonnables (ensuite, la fatigue s’installe et rend le test moins fiable) .

Chaque élèves (ou groupe d’élèves repérés en L1) entre dans le test à une allure définie.

	3
	Estimation des performances de chacun sur 1000m.

Calcul de la vitesse moyenne et comparaison avec la valeur de VMA obtenue en L2.

Evaluation de la capacité à réguler son effort.
	Test sur 1000m.

· But : Faire la meilleure performance.

· Consignes :Deux groupes. 

· Un groupe d’observateurs  relèvera les temps de passages des coureurs annoncés à la volée par l’enseignant .

·  Les élèves du groupe d’observateurs sont sollicités pour encourager tous les élèves et à les soutenir dans leur effort 

· Les temps de passage aux 200m sont relever sur la fiche d’observation du 1000m.
· Un observateur pour un coureur.

Outils  nécessaires : Piste de 400m  balisée tous les 200m ou piste de 200m
	
Un groupe court le 1000m, l’autre groupe observe et encourage.

	4
	Sollicitation et développement de la VMA.

Deux option possibles :

Si V1000 > VMA

Si V1000 < VMA
	1ère phase de mise en projet :

Développement des qualités  individuelles pour espérer progresser et améliorer sa prestation initiale.

En fonction de leur résultat les élèves vont  travailler à des intensités différentes par rapport à leur VMA.

· Type d’exercices :Intermittents courts

· Intensité : Si V1000 > VMA ( 110% de VMA ( soit 1km.h-1  en plus pour les VMA 9,10,11,12, et 1.5 km.h-1pour les VMA 13,14,15)



Si V1000 < VMA ( 100% de VMA
· Séries : 6x(18’’-18’’)+ 8x(18’’-18’’)+10x(18’’-18’’) ; r = 18’’ ; R = 3à5’

· Volume total : ≈ 15’

Outils  nécessaires : Plateau balisé de 45m à 85m  selon les différentes VMA ( Terrain de foot en long).
	Travail en aller-retour. Départ et 

Récupération sur chaque plot.











	5
	Sollicitation et développement de la VMA.

Deux option possibles :

Si V1000 > VMA

Si V1000 < VMA
	· Type d’exercices : intermittents courts

· Intensité : Si V1000 > VMA ( 105% de VMA


 Si V1000  < VMA ( 100% de VMA

· Séries :2x (5x(36’’-36’’)) ; r = 36’’ ; R = 3 à 5’

· Volume total : ≈ 12’

· Consignes : 2 groupes homogènes entre eux et hétérogènes  en leur sein travaillent en alternance : le temps de récupération des uns étant le temps de course des autres.

Cette organisation peut permettre de consigner sur une fiche d’observation le nombre de  réussites pour chaque élève coureur.

Outils  nécessaires : Parcours balisé en fonction des différentes VMA, ici de 90m à 160m.

Rappel : En 36’’ la distance à parcourir à VMA est égale à la valeur de VMA x 10 ( VMA de 9 km.h-1( 90m).


	

Les plots sont espacés tous les 10m.

Le parcours fait 90m jusqu’au 1er plot (9 km.h-1) et 160m sur le dernier plot(16 km.h-1).

Le parcours à cette forme pour rapprocher l’arrivée du départ.

	6
	Préparation du test de mi-cycle avec prise en compte dominante de la régularité.
	· Type d’exercices : Fractionné

· Intensité : définie individuellement en fonction du temps escompté sur le 1000m.

· Séries : 1x600m + 1x400m + 3x200m ; r = R = 50% du temps d’effort.

 Exemple : un élève envisage de courir le 1000m en 5’ ( sa vitesse est alors de 3.33m.s-1), il devra  courir le 600m en 3’ et récupérer 1’30 avant de commencer sa deuxième série.

· Volume total : 1600m

Consignes : Les temps de course et de récupération sont gérer par les élèves, regroupés par niveau, ils travaillent  avec chronos et feuille de route. Les départs sont donnés à différents endroits de la piste de 200 ou 400m.

	7
	Evaluation à mi-cycle.

Redéfinition des allures de travail en fonction de la vitesse spécifique (vitesse utile).
	Test de mi-cycle sur 1000m.

Deux stratégies sont possibles :

· Privilégier une certaine prise de risque en testant ses nouvelles possibilités : on gagne sur tous les tableaux, performance et régularité.

· Etre prudent et privilégier la régularité au détriment de la performance, mais la note globale s’en ressentira.

· Consignes : un groupe court pendant que l’autre observe et relève sur la fiche d’observation du 1000m les temps de passage aux 200m et le temps final.



	8
	Stabilisation des effets obtenus.

Intériorisation du rythme de course.

Mener un train ou suivre en peloton.
	· Types d’exercices : Fractionné sur n x 200m.

· Intensité : Individualisée, elle est définie à la fois par les résultats des tests précédents  (VMA-1000m)et par les résultas espérés (mise en projet) au test final. Cette intensité correspond en fait à la vitesse utile ou spécifique du coureur sur cette distance. Empiriquement une fourchette de 10 à 30’’ de progrès peut  être attendue.

· Séries : 2x(5 x 200m) ; r = temps d’effort ; R = 3 à 5’.

· Volume total : 2x1000m.

· Consignes : Former des groupes de travail avec des élèves aux performances attendues sensiblement équivalentes.

· Changer les meneurs à chaque tours.

· Inciter les élèves à ne contrôler le temps écoulé qu’à leur arrivée.
	

	9
	Stabilisation des effets obtenus.

Intériorisation du rythme de course.

Mener un train ou suivre en peloton.
	· Type d’exercices : Fractionné pyramidal.

· Intensité : idem L8, sauf si des ajustement sont nécessaires après le bilan de L8.

· Séries : 1x200m + 2x200m + 3x200m + 2x200m + 1x200m ; r = tps d’effort.

· Volume total : 1800m.

· Consignes : Même organisation qu’a la leçon précédente.

· Changer les meneurs.

· Contrôle de la vitesse à chaque tour.

· Mémoriser les temps de passage pour réagir le jour du test.

	10
	Stabilisation des effets obtenus.

Intériorisation du rythme de course.

Mener un train ou suivre en peloton.
	· Type d’ exercices : à mi-chemin entre fractionné et continu. Attention séance difficile.

· Intensité : vitesse utile.

· Séries : 2x(1x800m) ; R = 5 à 10 ‘

· Volume total : 1600m.

· Consignes : Même organisation qu’à la leçon précédente.

· Respecter une série entière et tenter de faire de son mieux dans la deuxième série.

· Respecter les allures et vérifier sa vitesse à chaque tour.

· Le train sera mené par des élèves différents ( à l’entame de chaque nouveau tour, le meneur libère la corde pour être relayé).

	11
	Test final sur 1000m
	Deux groupes se succéderont à la course et à l’observation.

Les temps de passage de chaque tronçons de 200m sont annoncés à la volée par l’enseignant et sont consignés par les élèves sur la fiche d’observation du 1000m.Une feuille de calcul pour le 1000m permet ensuite de calculer les écarts au tours le coefficient de régularité et le pourcentage de VMA maintenu pendant la course.

Encourager les coureurs.



Pour la notation , on prendra en compte, la régularité au travers du coefficient de régularité et la performance au travers d’un barème différencié garçons – filles.

L’utilisation du nomogramme pourra nous permettre d’attribuer ( d’importance à ses deux critères.
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	Thème du cycle 3ème : 

· Deux options sont possibles :Il s’agira, soit de parcourir la plus grande distance possible en 12’(logique compétitive), soit de respecter un pourcentage pré- défini de la VMA (95% ( 90%) sur 12’(logique de maîtrise) .

	Séances
	Objectifs
	Type de travail et descriptif
	Organisation

	1
	Préparation du test.
	Travail intermittent sur 2’ à des allures variées qui vont croître progressivement.

· Séries : 

· 2x2’ à 9 km.h-1 ; r = 2’ ; R = 3 à 5’

· 2x2’ à 10 km.h-1 
· 1x2’ à 12 km.h-1 
· 1x2’ à 15 km.h-1 
· Intensité : donnée par la vitesse de course imposée.

· Volume total : Faire au minimum 3 séries ( 9’de course.

· Consignes : Pour chaque vitesse il faut être à l’aplomb du plot au coup de sifflet . Si je décroche je finis la série à une vitesse inférieure.

Outils  nécessaires :
Plateau ou piste balisés tous les 50m, tableau de marche par vitesses  pour piste balisée tous les 50m .
	
Sur piste de 200m, on installe deux couleurs de plots pour multiplier les points de départ : «  quand je commence sur un plot d’une couleur, je ne m’occupe pas des plots de couleurs différentes. »

	2
	Estimation des VMA
	Test des paliers : Vaussenat 3’
3’ d’effort à une allure définie puis 1’ de contre effort . La vitesse est incrémentée d’1km.h-1à chaque nouveau palier.

Afin que le test soit significatif, 3 répétitions minimum sont nécessaires (9,10,11 par exemple) et 6 répétitions maximum semblent raisonnables (ensuite, la fatigue s’installe et rend le test moins fiable) .

Chaque élèves (ou groupe d’élèves repérés en L1) entre dans le test à une allure définie.

	3
	Estimation du temps de soutien de la VMA.
	[image: image58.png]



But : il s’agit de maintenir la vitesse qui correspond à 100% de VMA le plus longtemps possible.

[image: image59.png]



Consignes : Il faut être à l’aplomb du plot au coup de sifflet. Quand le coureur décroche(retard de 3-4 m répété) l’observateur relève son temps de soutien.

Outils  nécessaires :
Piste balisée et tableau de marche pour chaque VMA.
	· Les groupes sont constitués en fonction des allures et le recueil des données s’effectue par binôme.



	4
	Sollicitation et développement de la VMA.


	Travail en «  long – long »:

· Durée : elle est fonction du temps de soutien et correspond à 50% de celui-ci.

· Séries : 5x(50% du temps de soutien)

· Intensité :  100% de VMA

· Récupération : r = tps d’effort avec une partie marchée (50% du tps de la récupération) et une partie trottée (50 à 60% de VMA mais le plus souvent «  à la sensation » : allure lente)

· Exemple : Tps de soutien = 3’ ( 5x1’30 à 100% ; r = 45’’ marchées et 45’’ trottées.

Outils  nécessaires : Piste balisée aux  distances  de son choix (selon tableau de marche).
	· Utilisation des chronomètres timer par groupe  de travail pour gérer les durées d’effort, les temps de récupération et les allures apparaît être un outil efficace.

· Repérer les élèves en difficulté et n’exiger d’eux qu’une récupération marchée.

	5
	Eprouver l’allure supposée du test de mi-cycle.

Amélioration du temps de soutien à VMA.
	· Intensité : 90 à 95% de VMA (Seuil dynamique) :




Si Tsout. ( 4’ ( 95% de VMA




Si Tsout. ( 3’45 ( 90% de VMA

· Récupération : r = 1’30 marchée ; R = 4’ (2’ marchées + 2’ trottées)

· Séries :2x (2x3’) 

· Volume total :  12’

Outils  nécessaires : Piste balisée, tableau de marche ou chronos- timer



	6
	Test d’évaluation de mi-cycle.
	Deux options sont possibles :

· Réaliser sur 12’ la plus grande distance possible.

· Courir régulièrement à un pourcentage élevé de sa VMA (90 à 95% de VMA).

Outils  nécessaires : Tableau de marche 12’, chronos, fiches d’observations 12’

	7
	Sollicitation et développement de la VMA.

Amélioration du temps de soutien.
	Le résultat du test S6 permet de réorienter le travail du cycle en fixant des intensités et des quantité de travail différentes selon les niveaux de réussite.

· Intensité : 95 à 100% de VMA.

· Série : (7x1’+5x1’+3x1’) ; r = 1’ ; R = 5’ puis 3’.

· Volume total de 10x1’à fractionner en (5+3+2 par exemple)semble un minimum raisonnable.

Outils  nécessaires :  Plots cibles pour une durée de 1’et fiches  individuelles de réussite.



	8
	Amélioration du temps de soutien à un pourcentage élevé de VMA.

Préparation du test final.
	· Type d’exercices : Fractionné .

· Intensité : entre 90 et 95% de VMA.

· Séries : 3x1’ + 1x6’ + 2x3’ ; r =50% du temps d’effort en marchant ; R = 3’ .

· Volume total : 12’ réparties comme suit :

· 3x1’ ; r = 30’’ ; R = 3’

· 1x6’ ; R = 3’

· 2x3’ ; r = 1’30 ; R = 3’

· Outils  nécessaires : Fiches individuelles de travail, chronos par groupe de VMA, piste balisée tous les 100m (diminution du nombre de repères ).
	· Puisque tous les élèves travaillent en même temps, l’enseignant peut facilement gérer les durées  de travail et de récupération alors que les élèves « armés » des chronos- timer ou des tableaux  de marche gèrent  leurs intensités de course.

	9
	Idem leçon n°8
	· Type d’exercices : Fractionné.

· Intensité : Allure probable du test final à définir individuellement.

· Séries : 1x8’+1x4’+3x1’ ; r = 30’’ ; R = 5’ puis 3’.

· Volume total :15’.

Outils  nécessaires : Même consignes qu’à la leçon précédente.


	

	10
	Test final sur 12’
	Deux options possibles comme en séance n°6

Deux groupes se succéderont à la course et à l’observation.

Les temps de passage de chaque tronçons de 200m sont annoncés à la volée par l’enseignant et sont consignés par les élèves sur la fiche d’observation du 12’.

Encourager les coureurs.



 Pour la notation , on prendra en compte au choix ou de façon complémentaire : la régularité  de la course dans le respect d’une intensité significative (90 à 95% de VMA) au travers du coefficient de régularité et la performance au travers d’un barème différencié garçons – filles des distances  parcourues  en 12’.
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	Compétences attendues en 5ème

	Propositions du programme
	Compétences spécifiques définies localement

	Respecter un tableau de marche établi pour une course à allure régulière et sur une distance adaptée.

Estimer et expérimenter sa vitesse maximales aérobie à partir d’un test de terrain.
	Compétence terminale visée.
	
Courir 5’ à un % le plus élevé de sa V.M.A.( ≤ à 100%)

	
	Exigences minimales
	
Courir 5’ à 90% de V.M.A. (sans aucun arrêt)

	Contenus à enseigner

	Réalisations motrices
	Gestion des apprentissages & investissement 

	Axes essentiels de travail (exprimés en terme de principes d’efficacité)

1. courir à une vitesse pertinente, c’est-à-dire à un % significatif de la V.M.A. (notion d’allure)

2. Courir régulièrement en maintenant une allure définie (notion de train)

3. Contrôler et maîtriser son cycle respiratoire 

4. Courir avec efficience (notion d’économie de course)
	Principes essentiels

Réaliser suffisamment de répétitions pour progresser ( quantité de travail).

Respecter les allures et les temps de récupération définis (qualité de travail).

Accepter d’entrer dans des zones d’efforts désagréables.

Savoir lorsque j’ai réussi.

	Moyens d’y parvenir ( règles et repères à intégrer pour être efficace)

1. Je connais mes capacités aérobies et ma vitesse de course maximale en endurance .Je respecte les allures de travail en associant des repères sonores (coups de sifflets) et visuels (matérialisés au sol)  .J’intègre progressivement ces repères à « ma tête et à mes jambes » et je respecte des allures de travail uniquement grâce au chronomètre sur des distances variées .

2. Je règle mon rythme de course en fonction de repères externes ou internes, en accélérant progressivement si je suis en retard et inversement .J’ai la sensation d’accélérer dans le dernier tour pour simplement maintenir l’allure.

3. J’essaie de réguler l’essoufflement par des inspirations très profondes. Dés que cela est possible, j’expire longuement (expiration forcée sur plusieurs appuis).                                                 

4. Je cours en étant relâché . Je cours avec un bassin placé (légère rétroversion) et «  solide » (notion de gainage)  .J’utilise efficacement mes segments libres ( notamment les bras) .J’évite de m’écraser sur mes appuis (je cherche à être grand) même lorsque je suis fatigué.  
	Moyens de les respecter

Comprendre et respecter les consignes 

Utiliser efficacement les fiches de travail mises à ma disposition

Observer les autres élèves avec rigueur.

Relever scrupuleusement les temps de passage quand c’est nécessaire…

Se surpasser sans se surestimer.



	Propositions d’évaluation et de notation

	Niveau de compétence 
	Niveau de performance 
	Investissement/progrès


	Compétences attendues en 6ème

	Propositions du programme
	Compétences spécifiques définies localement

	Réguler son allure.

Maîtriser sa respiration.


	Compétence terminale visée.
	- Courir 5’ à un % le plus élevé de sa V.M.A.( ≤ à 100%)

	
	Exigences minimales
	- Courir 5’ à 90% de V.M.A. (sans aucun arrêt)

	Contenus à enseigner

	Réalisations motrices
	Gestion des apprentissages & investissement 

	Axes essentiels de travail (exprimés en terme de principes d’efficacité)

5. courir à une vitesse pertinente, c’est-à-dire à un % significatif de la V.M.A. (notion d’allure)

6. Courir régulièrement en maintenant une allure définie (notion de train)

7. Contrôler et maîtriser son cycle respiratoire 

8. Courir avec efficience (notion d’économie de course)
	Principes essentiels

Réaliser suffisamment de répétitions pour progresser 

( quantité de travail)

Respecter les allures et les temps de récupération définis (qualité de travail)

Savoir lorsque j’ai réussi

	Moyens d’y parvenir ( règles et repères à intégrer pour être efficace)

5. Je connais mes capacités aérobies et ma vitesse de course maximale en endurance .Je respecte les allures de travail en associant des repères sonores (coups de sifflets) et visuels (matérialisés au sol)  .J’intègre progressivement ces repères à « ma tête et à mes jambes » et je respecte des allures de travail uniquement grâce au chronomètre sur des distances variées .

6. Je règle mon rythme de course en fonction de repères externes ou internes, en accélérant progressivement si je suis en retard et inversement .J’ai la sensation d’accélérer dans le dernier tour pour simplement maintenir l’allure.

7. J’essaie de réguler l’essoufflement par des inspirations très profondes. Dés que cela est possible, j’expire longuement (expiration forcée sur plusieurs appuis).                                                 

8. Je cours en étant relâché . Je cours avec un bassin placé (légère rétroversion) et «  solide » (notion de gainage)  .J’utilise efficacement mes segments libres ( notamment les bras) .J’évite de m’écraser sur mes appuis (je cherche à être grand) même lorsque je suis fatigué.    
	Moyens de les respecter

Comprendre et respecter les consignes 

Utiliser efficacement les fiches de travail mises à ma disposition

Observer les autres élèves avec rigueur

Relever scrupuleusement les temps de passage quand c’est nécessaire…

 

	Propositions d’évaluation et de notation

	Niveau de compétence 
	Niveau de performance 
	Investissement/progrès
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Adapter les modalités d’évaluation et de notation





En avoir envie.


Se sentir capable.


Y trouver du sens.





Avoir un projet








Connaître les résultats








Agir











Motiver





Réguler les pratiques de tous





Organiser la pratique de tous





-Informer les élèves sur les exigences attendues, les compétences visées, les tâches à effectuer et les contenus à s’appropriés pour progresser.


-Proposer des contrats simples et accessibles.


-Fournir lorsque c’est nécessaire et possible  des fiches de travail.








Aider à la mise en projet





-De ses actions et de ses  apprentissages (progrès).





-Informer le plus souvent et le plus tôt possible sur la connaissance des résultats.


-Aider les élèves à identifier les réussites et les conditions de la réussite.








-Définir  et aider les élèves à gérer des durées d’exercice, des intensités de travail et le nombre de répétitions nécessaire à l’enregistrement de progrès.


-Définir le mode et la durée de la récupération.








Créer les conditions favorables aux apprentissages.





-Privilégier des modes d’entrée qui créent ou entretiennent la motivation des élèves.


-Différencier, adapter et hiérarchiser les contenus aux possibilités des élèves.


-Choisir des formes de groupement appropriées.


-Varier ses modes d’intervention pédagogiques.








-Le plus souvent possible (Aspect quantitatif)


-En respectant les critères d’exécution (aspect qualitatif)





Construire des compétences et acquérir des connaissances





- A court terme : un projet d’action.


- A moyen terme : un projet de transformation.





C’est pour le prof : 
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� LECONTE ET LECONTE – LAMBERT : Chronopsychologie, les horloges humaines. Revue Sciences Humaines n° 55 ,1995.


� M.GERBEAUX et S. BERTHOIN : Aptitude et pratique aérobies chez l’enfant et l’adolescent. 1999 . (p 104).





�Pour  faciliter la gestion des courses par les élèves : est-ce plus facile de faire faire : 1x3’(nbre de plots franchis /2( vitesse) ; 2x 1’30(nbre de plots( vitesse) ; 3x45’’(nbre de plots x2( vitesse) Plots ts les 25m
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