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PRÉAMBULE

En tant que professeur d’E.P.S, à chaque début d’année lorsqu’il s’agit d’aborder le cycle de course de durée, je constate :

1- que les enseignants appréhendent ce cycle (problème de la non motivation des élèves et de la gestion des élèves en difficultés, de la méconnaissance de l’activité….)

2- que les parents ne comprennent pas que l’on puisse faire endurer à leurs enfants des souffrances faute à la
 pratique d’une « activité ancestrale » (la course à pied) et qu’ils ont souvent très mal vécu lorsqu’ils étaient eux même enfants.

3- Que les enfants n’ont aucune motivation pour cet instrument de torture et qu’ils n’en comprennent pas le sens. Ils ont souvent une représentation tronquée de l’activité alors que la plupart aiment se courir après ou à la poursuite d’un ballon.

C’est pourquoi j’ai décidé de créer ce livret qui a pour but de démystifier la course de durée (ou longue) ainsi que les notions d’efforts et de souffrance qui lui sont associées.

Dans un premier temps je rappellerai un certain nombre de données scientifiques (biologique et physiologique) sur le fonctionnement du corps humain pour mieux comprendre les éléments de base de la course longue et éviter des erreurs grossières.

Ensuite je mettrai en lien les textes officiels du primaire avec les objectifs de la course de durée.

Enfin je proposerai un cadre de situation de référence ainsi qu’un cycle de préparation à un test de durée (enduro ou cross).

Ce livret est une proposition qui peut et doit vous servir à enseigner la course longue mais il serait une erreur de le reprendre tel quel sans vous l’approprier et en chercher les mécanismes.

1- Les données scientifiques

A- Définition de l’activité.

L’activité d’endurance appelée communément « endurance peut se définir ainsi :


-Le « petit Robert » : Aptitude à résister à la fatigue, à la souffrance.


- Le « Larousse » : Aptitude à résister aux fatigues physiques.


- ZATIORSKI (Les qualités physiques du sportif, INSEP 1978) : « c’est une qualité physique au même titre que la force, la vitesse, la souplesse ou l’adresse. »

L’appellation « endurance » renvoie au seul aspect énergétique pour désigner l’activité traitée, le terme « course de durée » semble le plus juste.

La course de durée consiste pour l’élève à réguler un effort dans le temps afin d’accomplir la meilleure performance possible, soit parcourir la plus grande distance en un temps donné.

« Le principe opérationnel de la course de durée peut alors être défini comme la capacité à gérer un effort dans le temps à un niveau soutenu par rapport à ses propres ressources. » CAZENAVE-BESSY Une démarche d’enseignement de la course en durée. Dossier EPS n°11

B- Rappels physiologiques

La contraction musculaire fait intervenir des transformations biochimiques au niveau musculaire et provoque des modifications du métabolisme et des adaptations circulatoires et respiratoires.

C’est ainsi que l’on peut classer les épreuves selon que  le fonctionnement est principalement :

AEROBIE : Utilisation de l’oxygène apporté par la respiration.

ou

ANAEROBIE : Sans utilisation de l’oxygène apporté par la respiration mais utilisation d’oxygène de réserve, du phosphagène et du glycogène.

Dans le cas de la course en durée, il s’agira principalement de faire intervenir le métabolisme aérobie. Cette voie énergétique doit être appréhendée en fonction de sa capacité et de sa puissance.

Chaque phénomène énergétique peut être représenté par un réservoir muni d’un robinet :

· La quantité totale d’énergie disponible pour l’exercice (contenance maximale du réservoir) correspond à la capacité énergétique.

· La quantité maximale d’énergie utilisable par unité de temps (débit maximal du robinet) correspond à la puissance énergétique.

Il importe de connaître les différences existant entre la puissance et la capacité aérobie :

· La puissance aérobie nécessite une intensité proche de la puissance maximale aérobie (PMA) transcrite lors des tests de VMA. L’organisme réagit par une augmentation du débit cardiaque et par une amélioration du système enzymes oxydatifs.

·  La capacité aérobie est sollicitée par une intensité de 60 à 90% de la vitesse maximale aérobie (VMA). Il y a une augmentation du volume d’éjection systolique, du taux de glycogène…

Chez l’enfant on donnera la priorité à la capacité avec un travail de départ autour de 70-75% de la VMA, la puissance pourra être abordée en fin de cycle 3.

La capacité aérobie intervient principalement pour un effort peu intense pouvant être maintenu longtemps et amenant un état d’équilibre physiologique ; Il n’existe pas de dette d’oxygène et la fréquence cardiaque ne doit pas atteindre des chiffres supérieurs à 190, la moyenne constatée au CE2 est de l’ordre de 170 puls/min ; pour une vitesse de 7.6 Km/h.

L’intensité retenue pour solliciter cette capacité correspond de 70 à 80 % de la PMA qui n’est autre que la VMA (exprimée en Km/h lors du test navette Luc Léger ou par des tests équivalents). Ce travail pointilleux est envisageable dès le CE ; auparavant on veillera à une intensité raisonnable et régulière.

Modifications du métabolisme aérobie

Les mitochondries des muscles squelettiques entraînés ont une meilleure capacité de production aérobie d’ATP.

En même temps que les mitochondries consomment plus d’oxygène leur taille et leur nombre augmente et la concentration des enzymes aérobie peut doubler. La quantité de myoglobine progresse. Le muscle entraîné possède une meilleure capacité de mobilisation et d’oxydation des graisses possible par l’amélioration de l’irrigation musculaire, de plus il oxyde mieux les sucres. On constate un développement du potentiel aérobie dans la fibre musculaire.

Modifications cardio-vasculaires et respiratoires

L’entraînement aérobie engendre une hypertrophie cardiaque caractérisée par une augmentation du volume de la cavité du ventricule gauche et un épaississement de ses parois. 

Le volume plasmatique et la quantité tendent à s’élever avec un entraînement en « endurance » ce qui facilite l’approvisionnement d’oxygène au cours de l’exercice.

La fréquence cardiaque au repos et au cours d’un exercice submaximal diminue.

Le volume d’éjection systolique augmente au repos et à l’exercice, cela est engendré par un plus grand volume ventriculaire. 

Il y a progressivement augmentation du débit cardiaque maximal. L’entraînement élève la quantité d’oxygène extrait du sang, le cœur distribue mieux le sang aux muscles qui peuvent en extraire une plus grande quantité. 

Ce qui est essentiel à savoir

· Le muscle a besoin d’énergie :

C’est la dégradation d’une substance, l’adénosine triphosphate (ATP), qui fournit l’énergie nécessaire à la contraction des muscles.

Il existe 3 filières pour produire l’ATP :



-La filière anaérobie alactique

L’ATP est produite par la dégradation de la créatine phosphate contenue en petite quantité dans les muscles sans utiliser d’O2 et sans production de déchets. Elle permet une forte puissance mais sur un temps très court (quelques secondes).Cette filière sert de starter.



-La filière anaérobie lactique

Quelques secondes après le début de l’effort, c’est la dégradation du glycogène qui fournit l’ATP mais en produisant de l’acide lactique. Celui-ci s’il n’est pas éliminé grâce à la présence d’O2 sera le responsable des crampes…et donc de l’arrêt ou de la baisse d’effort dû à une intoxication des muscles. Cette filière permet de développer une puissance assez grande mais sur une durée encore courte, 2 minutes environ.



-La filière aérobie

L’O2 qui arrive à ce stade en quantité suffisante va permettre de poursuivre la dégradation du glycogène pour fournir l’ATP mais sans production d’acide lactique. Cette dernière filière permet une puissance moyenne mais sur une durée longue qui va dépendre des réserves énergétiques. C’est donc le travail sur cette filière aérobie qui va être privilégié dans la course en durée.

· Répondre à la demande d’O2.

La demande d’O2 se fait dès le début de l’effort mais en quantité insuffisante lors des 2 premières minutes. La consommation d’O2 va augmenter avec l’intensité d’effort et va cesser d’augmenter à partir d’un certain niveau : c’est le volume d’O2 maximum que l’enfant est capable de fournir. La puissance atteinte à ce stade est la Puissance maximale aérobie (PMA).

Pour répondre à cette demande d’O2 l’organisme de l’enfant met essentiellement 2 adaptations en œuvre :


-respiratoire : augmentation de la fréquence respiratoire


-circulatoire : augmentation de la fréquence cardiaque (FC)

Le seuil d’endurance se situe chez l’enfant entre 170 et 180 pulsations cardiaques par minute et se traduit par l’expression de la vitesse aérobie maximale (VMA) qui correspond à la mise en œuvre optimale de la puissance aérobie. Cette VMA correspond à la vitesse limite qu’un enfant peut maintenir entre 4 et 10 minutes.

Pour développer ses qualités d’endurance il faut atteindre un seuil d’intensité critique proche de la VMA (FC entre 150 et 170)

2-RELATION AVEC LES TEXTES OFFICIELS

Les principaux objectifs de l’E.P.S par rapport à l’activité course en durée sont Hygiène et Santé :

· Lutter contre les conséquences négatives de la vie contemporaine

· Développement de la robustesse et de l’endurance

· Contribution au maintien de la santé, au-delà, acquisition de la « condition physique », état supérieur à celui de simple équilibre de santé

Aux cycles 2 et 3, les objectifs sont :

· Développer des capacités et des ressources nécessaires aux conduites motrices.

· L’accès au patrimoine culturel que représentent les diverses APSA, pratiques sociales de référence.

· L’acquisition de compétences et connaissances utiles pour mieux connaître son corps et le garder en bonne santé.

Les compétences générales sont, dans diverses situations d’être capable de :

· S’engager lucidement dans l’action. (Cycle3)

· Construire un projet d’action.

· Mesurer et apprécier les effets de l’activité.

· Appliquer (et construire) des règles de vie collective.

Les connaissances sont :

· Comprendre et retenir des techniques de réalisation d’actions spécifiques et des savoirs précis dans les diverses APSA abordées.

Les compétences spécifiques sont:

· Réaliser une performance que l’on peut mesurer

· Adapter ses déplacements à différents types d’environnement.

· Coopérer et s’opposer individuellement ou collectivement.

· (Concevoir) et réaliser des actions à visée artistique, esthétique ou expressive.

Au cours préparatoire, il s’agira de mener des activités de course où l’enfant améliorera ses capacités motrices.

Au cours élémentaire, le caractère athlétique est plus pris en compte en diversifiant et en améliorant les actions de course. Les notions de rythme et d’espace temps devront être abordées. Il s’agira de fournir des efforts variés et adaptés sollicitant les grandes fonctions.

Au cours moyen, on parlera d’augmentation d’endurance en insistant sur :


- le développement organique et foncier


- la stimulation des grandes fonctions organiques (respiration, circulation…)


- le développement de la robustesse

Cela conduira à apprendre à gérer ses efforts avec efficacité et sécurité, à situer son niveau de capacités motrices pour formuler un projet et assumer différents rôles.


3-LES REGLES DE BASE EN COURSE DE DUREE

Spécificité de l’activité course en durée


C’est une activité de performance motrice à dominante énergétique qui sollicite les grandes fonctions physiologiques et qui permet de se confronter à ses limites.

Cette activité favorise le développement de l’enfant dans quatre directions ce qui suppose 4 types de problèmes à résoudre :


· MOTEUR

-Rapport Amplitude/ Cadence

-Mettre en œuvre les chaînes musculaires appropriées

· ENERGETIQUE

-Utiliser un processus aérobie pour le renouvellement de l’énergie compte tenu de la durée de l’effort.

· PSYCHOLOGIQUE

-Se motiver pour dépasser ses propres limites

· COGNITIF

-Gérer ses efforts.

-Utiliser ses connaissances et ses ressources pour obtenir un résultat optimal

Résoudre ces problèmes conduit à lister les effets recherchés ainsi que les savoirs et connaissances à acquérir.

· Gérer ses efforts avec efficacité :

-Rythmer sa respiration en course.

-Courir à allure régulière.

-Courir au rythme des autres.

-Courir avec efficacité et économie.

· Situer son niveau de capacités motrices :

-Prévoir sa performance.

-Connaître ses limites.

· Identifier, sélectionner et appliquer des principes pour agir :

-Principe d’impulsion active

-Rythme de course (adapter son allure à la distance parcourue, connaître les réactions cardio-vasculaires à l’effort)

-reconnaître des indices physiologiques.

· Mesurer ses performances et celles des autres. Assurer un rôle d’aide.

· Faire un projet d’action et s’engager contractuellement.

· Etablir un projet de performance à partir de la connaissance de ses limites.

· Juger, mesurer, récolter les résultats, organiser.

Les rÈgles d’or

Définition de la course en durée : Courir longtemps en adaptant son allure aux conditions de course et en maîtrisant sa respiration.

· Courir en tenue adaptée : ce cycle d’apprentissage est proposé en première période de l’année jusqu’au début de l’hiver. Les enfants doivent être équipés d’une tenue légère et souple adaptée à la course (short/tee-shirt et basket prévue pour la course) pendant la course, et se revêtir chaudement avant et après la course mais surtout ne pas courir avec un blouson ou une écharpe. Ne pas oublier que pendant l’effort la création d’énergie provoque une élévation de la température corporelle !

· Prévoir un échauffement (cardio-pulmonaire et musculaire) avant le travail d’endurance à base de jeux de course, jeux collectifs de manière à rendre l’effort progressif.

L’échauffement est souvent mal perçu par les élèves , même et surtout par les plus grands, c’est pourquoi il faut privilégier les jeux et bien expliquer les différentes étapes d’un échauffement et des changements physiologiques qu’ils peuvent subir (rougeur, transpiration, point de côté, dû à un manque d’oxygène mais qui est toujours passager et essoufflement, qui sont des symptômes tout à fait normaux après quelques minutes de course, environ 10minutes, l’essoufflement étant dû au paiement de la dette d’oxygène qui intervient avant la mise en route de la filière aérobie….c’est ce qu’on appelle le second souffle). Il faut expliquer aussi que l’échauffement sert à améliorer la performance (en trouvant ce « fameux » second souffle avant la course) sans toutefois entamer les réserves énergétiques car les ressources en glucose et acides gras sont presque illimités pour une course à vitesse modérée, dû moins en dessous de la VMA.

· Rendre l’activité attrayante :

-Intéresser chaque élève à ses progrès

-Apprécier la performance de chaque élève par rapport à ses possibilités

-Offrir des contrats accessibles pour tous mais suffisamment élevés pour les forcer à repousser leurs limites



-Minimiser la comparaison entre les élèves



-Exploiter l’activité dans d’autres disciplines



-Varier les circuits (lieux : plateau EPS, cour d’école, terrain de football…, 

longueur, profil, nature du terrain)



-Eviter les surfaces trop « dures »



-Matérialiser clairement les espaces d’évolution (plots de 


couleurs….)

· Prévoir un temps total de course, à chaque séance, au moins égal à celui envisagé en fin d’unité d’apprentissage.

· Eviter les départs groupés, favoriser plusieurs points de départ.

· Etre attentif aux signes objectifs de fatigue : état de fraîcheur, aisance respiratoire, douleur…

· Permettre à l’élève d’être tour à tour coureur et observateur en fonction des situations.

· Avoir un module d’apprentissage pour participer à des rencontres de classes, de secteurs, départementales.

· Avoir une alimentation adaptée à un effort long :

-Vérifier que les élèves aient pris un bon petit déjeuner, un déjeuner équilibré (par exemple éviter les aliments trop riches en lipides et donc difficile à digérer, type « chips »…)

-Chaque élève doit prévoir une bouteille d’eau

-Prévoir des barres de céréales

-Prévoir des fruits secs

· Prévoir un temps de retour au calme et de récupération à la fin de la séance ou de la course et favoriser la récupération par une séance d’étirement. 

Quelques signes peuvent servir de repères à l’enseignant pour évaluer la qualité du travail de ses élèves :



-Au dessous d’un certain seuil, FC au-dessous de 130, on peut penser que l’intensité est trop faible pour un réel progrès. L’enfant respire facilement et parle très aisément, même en courant sans s’essouffler.



-Entre 140 et 170, l’intensité de course permet à l’organisme de l’enfant d’être suffisamment sollicité pour conduire celui-ci à un effort d’adaptation et donc de progresser. Il respire rapidement mais il peut encore parler aisément. Son visage est bien rouge.



-Au-dessus de ce seuil, FC supérieure à 180, les besoins en O2 ne sont plus satisfaits et la production importante d’acide lactique va mettre un terme à l’effort. L’enfant semble épuisé : impression de malaise, langue blanche, visage blanc et possibilité de crampes. Il parle difficilement.

Le cycle de course en durée mis en place ayant comme visée essentielle l’amélioration de la capacité aérobie, l’intensité de course se situera entre 65ù et 85ù de la VMA, c'est-à-dire une FC entre 150 et 170. La construction de la filière aérobie étant dominante, les phases de travail doivent être suffisamment longues (5 minutes minimum) pour permettre une adaptation cardio-respiratoire. 

« Le travail à ce type d’allure donne la possibilité d’insister sur la recherche d’une respiration ample par la bouche et le nez avec un temps d’expiration supérieur à celui d’inspiration. En effet, les enfants n’ont pas généralement un mode de respiration adapté à ce type de course » CAZENAVE-BESSY

Une expiration insuffisante favorise l’accumulation d’air vicié dans les poumons en limitant son renouvellement. L’enfant doit donc apprendre à adapter sa respiration. La maîtrise des efforts de longue durée passe par la maîtrise de la ventilation pulmonaire.

Une bonne ventilation se caractérise par :




-une ventilation ample nasale et buccale.




-une expiration active.




-un rythme régulier et synchronisé avec la course.

4-SITUATION DE REFERENCE – (exemple)

Comme vous avez dû le comprendre, ce qui est important en course de durée ce n’est pas la distance (soit la performance) qui compte mais la durée de course qui sera donc égale pour tous les élèves d’un même niveau et suffisamment longue pour mettre en fonction la filière aérobie  et solliciter la Capacité aérobie.

Je propose donc la «  course à l’arc en ciel » afin de permettre à tous de réaliser un contrat proche de ses capacités physiques.

Le but est de proposer 3 contrats de niveaux différents basés sur le recueil des couleurs de l’arc en ciel (soit 3 rayons, 5 rayons, 7 rayons)

Temps de course : 10 minutes pour les CP



     

  15 minutes pour les CE



    


   18 minutes pour les CM

1 rayon d’arc en ciel 
tous les 200m pour les CP





tous les 300m pour les CE





tous les 400m pour les CM

La durée est fixe pour les élèves d’un même niveau mais avec des contrats / objectifs différenciés en fonction de leur niveau.

1. Le contrat bleu (très facile et accessible par tous, même ceux souffrant de surcharge pondérale ou d’asthme….) 3 rayons soit 600m pour les CP (moins de 4km/h !), 900m pour les CE (là aussi moins de 4 Km/h !), et 1200m pour les CM

2. Le contrat jaune, à viser pour la plupart, 5 rayons soit 1000 pour les CP, 1500m pour les CE et 2000m pour les CM

3. Le contrat rouge, 7 rayons soit 1400m pour les CP, 2100m pour les CE et 2800m pour les CM.

Dans le cadre du cours d’ E.P.S, il est possible d’ajouter 3 rayons supplémentaires accessibles pour tous :

(  1 rayon bonus si l’élève ne marche pas et ne s’arrête pas (donc tout le 
monde devrait l’avoir !).

· 1 rayon bonus si je suis régulier toutes les 2 minutes pour les CP, toutes les 3 minutes pour les CE et les CM. (Moins d’un plot d’écart, un plot tous les 50 m ou de 2 plots s’ils ont 25m d’écart).

· 1 rayon bonus si l’élève réussit le contrat qu’il a choisi.

A chaque tour l’élève prend (ou donne) une paille ce qui permet de savoir combien de tours il a réellement effectué.

Fonctionnement en binôme, un coureur et un observateur qui coche sur une feuille chaque plot franchi par son camarade, il trace un grand trait pour marquer la fin de chaque période pour permettre à l’enseignant de repérer la régularité (toutes les 2 ou 3 minutes).

Pour différencier les élèves selon leur contrat, il suffit de leur mettre un dossard (ou un tee-shirt, ou une chasuble) de la couleur de leur contrat.

N.B : Avec le système des rayons bonus, un élève qui choisi et réussi parfaitement son contrat peut donc obtenir presque autant  de rayons que celui qui choisi le contrat le plus difficile surtout qu’il est possible de mettre des rayons de pénalité en cas d’échec dans son contrat.


INTERDISCIPLINARITE :
· les sciences avec la formation d’un arc en ciel

· les maths pour la vitesse horaire, la distance et la durée…

· les arts avec les notions de couleurs primaires, mélange, obtention des couleurs et couleurs chaudes/froides…  

· autres matières…

Pour l’enduro avec les autres écoles, il est possible de conserver ce système sans les rayons bonus.

Pour les CM2, possibilité de réaliser ce test en prévision du cross car les distances sont similaires à celles du grand contrat.

5-PROPOSITION D’UN CYCLE d’ENDURANCE

Travail sur 6 semaines à raison de 2 séances par semaine

( Le temps de course de chaque séance doit être égal au temps de course final exigé lors de la séance d’évaluation

( Varier les situations : à 2 – à 3 – en équipe – jeux d’endurance (les déménageurs – chasse au trésor…) chasse à la balise(C-O) pour donner un aspect ludique à l’activité

Rappel des temps de course par niveau

GS/CP = 9’


CE = 12’


CM = 15’
( Chaque séance commencera par un ÉCHAUFFEMENT et se terminera  OBLIGATOIREMENT par un temps d’étirements INDISPENSABLE à la récupération 

	Semaine
	GS / CP
	CE1
	CE2
	CM1/CM2

	N°1
	1ère séance

1’30 de course à répéter 6 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

2ème séance : idem 
	1ère séance

1’30 de course à répéter 6 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

2ème séance : idem
	1ère séance

2’ de course à répéter 6 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

2ème séance : idem 
	1ère séance

3’ de course à répéter 6 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

2ème séance : idem

	N°2
	3ème  séance

2’ de course à répéter 5 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

4ème séance : idem 
	3ème  séance

2’ de course à répéter 5 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

4ème séance : idem 
	3ème  séance

3’ de course à répéter 5 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

4ème séance : idem 
	3ème  séance

5’ de course à répéter 5 fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

4ème séance : idem 

	N°3
	5ème  séance

3’30 de course à répéter 4fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

6ème séance : 4’ de course à répéter 4fois avec 4‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue
	5ème  séance

3’30 de course à répéter 4fois avec 3‘ de récupération en marchant entre chaque 

séquence courue

6ème séance : 4’ de course à répéter 4fois avec 4‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue


	5ème  séance

4’ de course à répéter 4 fois avec 4‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

6ème séance : idem 5ème séance
	5ème  séance

7’ de course à répéter 4 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

6ème séance : idem

	N°4
	7ème  séance

6’ de course à répéter 3 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

8ème séance : idem
	7ème  séance

6’ de course à répéter 3 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

8ème séance : idem
	7ème  séance

6’ de course à répéter 3 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

8ème séance : idem
	7ème  séance

9’ de course à répéter 3 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

8ème séance : idem

	N°5
	9ème  séance

8’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

10ème séance : idem

	9ème  séance

8’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

10ème séance : 9’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue


	9ème  séance

9’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

10ème séance : 10’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue
	9ème  séance

11’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

10ème séance : 12’ de course à répéter 2 fois avec 5‘ de récupération en marchant entre chaque séquence courue

	N°6
	11ème  séance

9’ de course à effectuer en 1 fois 

12ème séance 

9’ de course à effectuer en 1 fois
	11ème  séance

11’ de course à effectuer en 1 fois 

12ème séance 

12’ de course à effectuer en 1 fois
	11ème  séance

11’ de course à effectuer en 1 fois 
12ème séance 

12’ de course à effectuer en 1 fois
	11ème  séance

CM1 = 14’ de course à effectuer en 1 fois 

CM2 = 14’ de course à effectuer en 1 fois

12ème séance 

15’ pour les CM1 – 15’ pour  CM2




FICHE d’ÉVALUATION

CP

CE1
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Nom          Prénom          Age



	
	
	          
	
	OBSERVATIONS

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



Les dates peuvent être pré imprimées pour les plus jeunes
Il s’agit de faire apparaître la durée de la course


 ( en GS/CP autant de cadrans que de MINUTES 



( en CE1 inscrire le chiffre correspondant au TEMPS


 Ce cœur indique les pulsations à l’arrivée du contrôle ou test



P ( 35 Pulsations/ 15 secondes = effort insuffisant

   

  
35 ( P ( 40 pulsations / secondes = effort dosé



P ( 40 pulsations / 15 secondes = effort trop violent







Cette borne renseigne sur la distance parcourue


( les CP dessinent autant de bornes que de « 100m » parcourus




( les CE1 peuvent inscrire le chiffre correspondant à la distance 



Dans la case observations, on peut inscrire ses pulsations au repos, ses temps de récupérations….


( Pour les cycles 2 et 3 des fiches d’évaluation sont disponibles sur le site

CONCLUSION

La course en durée est une activité riche qui permet à l’enfant de mieux se connaître, de se mesurer et de se confronter aux autres mais aussi à l’effort.
Il s’agit de bien comprendre que ce n’est pas un problème d’intensité mais de durée d’effort qu’il s’agit de gérer.

Que faut-il mettre en œuvre pour réussir un cycle de course en durée ?


- Présenter le déroulement du cycle aux élèves.


- Présenter les objectifs à atteindre pour chacun.


- Prévenir les élèves sur ce qu’ils vont ressentir pendant l’échauffement, la course et après l’effort (essoufflement, chaleur, mal aux muscles…) et bien leur faire comprendre que c’est normal et non dangereux pour leur santé bien au contraire, d’ailleurs avec le temps ces signes s’atténuent ou disparaissent et surtout ne sont plus perçus de la même manière.


C’est cette prévention qui va permettre de surmonter les 2 obstacles principaux de la course longue : la mauvaise représentation de l’activité qu’ont souvent les élèves et la peur de se confronter à l’effort ou à la douleur.


- Proposer des contrats adaptés et accessibles pour tous.


- Varier les situations d’apprentissage pour éviter la monotonie


- Favoriser les temps de course long à intensité modérée plutôt que 
les courses 
  rapides.


- Rechercher la performance par la régularité dans l’effort et l’écoute de ses 
sensations (donc par la connaissance de soi).


- Apprendre à gérer ses ressources physiques et mentales.

Finalement, « courir » c’est juste mettre un pied devant l’autre et recommencer (quoi de plus naturel) jusqu’à ce que l’objectif fixé soit atteint.

Mais pour cela il faut un entraînement adapté à son potentiel et qui respecte les principes fondamentaux du fonctionnement du corps humain.


KM
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