Comment abor der efficacement la course endurée au cycle 3
par une pédagoge différenciée?
L’intérét d’untest physiologique dans |’ enseignement de la murse en duée aicycle 3
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I - INTRODUCTION

Le g/cle"d'endurance' al'émle primaire reste l'adivité en éducaion plysique @ sportive la plus ouvent
programmee par les enseignants ucieux de réponde aun objedif d'hygiene & de santé corporelle.
Cependant I'observation des modalités d’ exéaution et la discusson lors d'échanges d'idées font apparéitre
lesrédles difficultés que pose cete adivite.

Celam’a anené ame questionrer sur lavalidité des cycles:

* Quels contenus proposer ?

* Qudlesdurée ¢ progresson adopter ?

o Comment évaluer et motiver les ééves en tenant compte des connaissances ientifiques
relatives au type d'eff ort propcsé d@ au développement de l'enfant concerné ?

» Comment pouvors nous affirmer la réusste de notre gycle "course en duée" en sachant que
cdui-ci se résume bien souvent au développement d'une qualit é physique (n‘'entendors nous pas
souvent dire ?: "Les élevesfont de I'endurance'’) pas toujours bien maitrisée ¢ dort I'évaluation
est sujette adiscusson.

En tenant compte de ces remarques, j'ai entrepris une nouwelle démarche Sappuwant sur une
pédagogie différenciée din de mettre sur la voie de la réusste un maximum d'ééves. Pour cda
I"utilisation dun test de départ pou évaluer le potentiel physiologique de cdhaque enfant devient
primordial. Ja tenu compte éalement des caradéristiques de |’ adivité pou parler de «course en duée»

et non pgus de murse d endurance

II - L’ACTIVITE A L'ECOLE

1. Lesconstats

1.1 Au niveau des objectifs

> Les objedifs gédfiques corresponcent esentiellement au développement de la qudité
d'endurance & alamaitrise de l'all ure de murse.

1.2 Au niveau des contenus

» L'augmentation progressve des distances ssmble ére le fadeur primordia du développement de
I'endurance : le quantitatif regne de fagon importante sans laisser la moindre place a quelitatif,
fadeur de progrés également.

» Les relevés chronamétriques réguliers restent épisodiques dans la grande majorité des cas
observés.




>

La fourchette "120— 140 pusations/minute” en fréquence cadiaque, prémniség en 1968, jar le
docteur Andrivet reste tres présente dans les esprits. Elle est certes un souci de séaurité mais
également un fadeur limitatif de réusste.

L'interdiction de parler en course parait contradictoire avecle principe d'aisancerespiratoire.

Tres ouvent la murse "endurance' n'est utili steque mmme édauffement de la séancequi suit.
Le test deffort de Cooper, adapté ou non(9 ou 12minutes) permet a cetains, soucieux de la
réusste de tous les éléves, de former des groupes homogeénes en classe de CM. Le risque évident
de cegenre d'effort n'est que rarement pris en considération.

Les vitesses de murse sont parfois imposées pou chaque groupe, sans tenir compte des cgpadtés
rédles des éleves, et ne mrresponcent donc dors pas au type d'eff ort espére.

Les lois d entrainement ne sont que rarement respedéss et les ¥ances témoignent parfois d'une
certaine irrégularité dans le temps; avec éalement des durées trop courtes pour pouvar espérer un
réd progres.

Le souci de contréle des fréquences cardiaques par le maitre est omniprésent mais les prises ne
corresponcent pas alarédité. En effet cdles-ci sont rédi sées en phase de réaupération.

Un test physiologique adapté aux éleves de |’ éoole primaire est rarement utili se.

1.2 Au niveau del' évaluation

>

Le souci permanent d'évaluer est présent mais porte esentiellement sur les svoirs aaquis des
éléves. Les procesaus mis en ceuvre pou les aaquérir sont trop peu recherchés. On cherche bien
souvent a dasser les ééves par rappat a une édele de valeurs (baréme USEP): I'évaluation
normative, ou a paositionner ceux-Ci par rappat a un nveau déterminé requis : I'évaluation
sommative.

La placeréservée al'évaluation formative : c'est adire renseigner les éléves a tout moment sur les
niveaux atteints, sur les objedifs a ateindre reste encore faible : la performance privilégie la

motricité.

1.3Lesincohérences

>

Il existe encore de nombreuses évauations en course dite "d'endurance’ ou onimpose deux
contraintes : la distance & le temps, qu combinés vont a l'encontre de I'eff et recherché durant tout
le g/cle, c'est adire le développement de la cgadté adobie. En eff et dans ce genre d'épreuve ouil
sagit de parcourir, en somme, la plus grande distance possble en ure durée limitée on fait
intervenir la puissance aéobie du sujet qui n'a malheureusement pas été travaill ée

Quand la régularité dans la murse est évaluée elle est trés rarement comparée aun poucentage
devitess.
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2. Lacourse en durée et non « |I’endurance» : Pourquoi ?

Ce terme regroupe diff érents paramétres a mettre en place ¢ a éauer dans un cycle dont I'objedif
ne se résumera plus au seul développement dune qualité physique cmme cétait le ca avec
"I'endurance’. Comment pourait-on évaluer nos ééves sans conreitre leur patentiel physiologique ?

Je recherche dorc par une pratique diff érenciée (formation de groupes de "vaeur" > utili sation
du test Navette de Luc Léger), I'évaluation et I'amélioration concrétes des compaosants de cedte adivité,
Cest adire:

* lepotentiel aérobie > travail a75—80% delaVMA (vitese maximale aérobie déduite du test)
* larégularitéde murse - fichede cdcul (le DCAEP Développement dela cadté aérobie a I’ école primaire)
* ledosagedel effort - temps progressvement augmenté
» lacohésion en groupe = uncapitaine
« lesperformances > métriques ou chronamétriques
« lamaitrise gestuelle > synchronisme bras/jambe — respiration contrélée- foulée
e laprise en charged'un contrat - choisir une distanceou ure durée
La diversité des taches a acomplir et la particularité de la qualité physique adévelopper font

pressentir |'importance d'une programmeation judicieuse pou un cycle dort la durées avérera rel ativement

longue : cycle de 2 séances hebdamadaires sur un trimestre suivi sur I’année par un travail de maintien

|ors des édhauff ements.

III - LE TEST PHYSIOLOGIQUE A UTILISER

Le seul test physiologique progressf et adapté aix jeunes (rédlement fiable chez des enfants d'émle
primaire) est le test Navette de LEGER qui permet de cdculer prédsément les alures de aurse de
chague groupe din de développer efficacenent le potentiel a&obie des éléves. C'est cdui que j utilise

danslamise en placede mon cycle.

L’ éoreuve de murse Navette de 20 metres avec paliers de 1 minute (Luc Léger — Cloutier et Rowan —

1985, est en effet le seul test ayant été anstruit et rédisé pour des enfantsde 6 a 18 ans.

But : Caculer prédsément les alures de murse de daque groupe din de développer efficacenent le

potentiel aéobie des éléves.

Principe : entre 2 lignes espacéa de 20 m, courir le plus longtemps possble en respedant un rythme de
course qui saccéere toutes les minutes (partir de 8 km al'éwmle - vitese dincrément = 0.5 km/h toutes les
minutes)
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Matériel : Magnétophore d casstte dutest ou un« Psion aganizer » (ordinateur de poche), unsifflet, un
doule décanétre, ure qaie € des plots.
Avantages : Mise en cauvre fadle.

Une @ur deréaédion suffit.

Réaupérationfadle ca test progressf.

Durée: environ 30min expli cations comprises.

IV - LES TEXTES OFFICIELS

1. Lesprogrammeset I' activité au cycle 3

Les principaux objedifs de I'EPSpar rappat al'adivité murse en duéesont Hygiene @ Santé:
* |utter contre les conségquences négatives de lavie mntemporaine ;
» développement delarobustesse d de lI'endurance;
e contribution au maintien de la santé mais, au-dela, aqquisition de la "condtion
physique", éat supérieur a ceui dusimple éuili bre de santé.
Oninsisteradonc sur :
* ledéveloppement organique d foncier
» lastimulation des grandes fonctions organiques (respiration, circulation..)

» ledéveloppement delarobustesse

2. Compétences a acquérir par r apport al' activité

Au Cycle 3 = Cycle des approfondsements (Ce2, Cm1, Cm2):
» Gérer seseffortsavec dficadté @ seaurité.
e Situer son riveau de cgadtés motrices pou formuler un ojet et S engager contractuell ement,
individuell ement ou en groupe.

» Asaumer desroles diff érents (capitaine de groupe, chronamétreur, observateur, évaluateur ...)




Quelles compétences a développer chezdes éléves a partir dela course en durée ?

L es compétences quej ai retenues Les ;aavairs, savoirs-faire associés quej’ utili se:

.contréler savitesse

. étre en équili bre respiratoire (expiration adive)
dcser son effort

re pas £ déourager (étre motivé)

a) courir longtemps

. maitriser I’alure au départ (ne pas partir trop \ite)

. rester groupé

. tenir compte des sgnaux auditifs (resped delavitess)
. mémoriser e rythme spatio-temporel

b) maitriser larégularité

. respeder le synchronisme bras/jambe

.avoir unefoulée dficace a niveau del’appu
3. avoir une fouléeréguli ére (petite anplitude)
4. érerelaché

NRPIAWNRIAWNPRP

C) maitriser une motricité

1. suivrele caitaine (motivation : lalocomotive d les wagons)
d) assumer desroles 2. soutenir le caitaine

3. serelayer, s encourager

4. juger et chronométrer

V - LES DONNEES SCIENTIFIQUES

1. Rappels physiologiqgues

Il existe deux types de métaboli smes utili sés dans la pratique sportive :

» AEROBIE : Utilisation cel’oxygene gpaté par larespiration.
» ANAEROBIE : Sans utilisation ce |’ oxygene gpaté par larespiration - Utili sation d oxygene de

réserve, du phaphagene & du glycogene.

Dans le ca& de la omurse en duée al’éwmle , il s agira principalement de faire intervenir le
métabolisme aérobie. Cette voie éergétique doit étre gopréhendée @ fonction ce sa cgadté et de sa

puissance |l importe donc de mnreitre dficacenent les différences existant entre la puissance d la

cgpadté aéobie: - la puissaance aérobie nécesdte une intensité proche de la puissaance maximale

aérobie (PMA) transcrite en vitese lors des tests (VMA-> Vitese maximale aérobie en km/h).
L' organisme réagit par une augmentation du abit cardiague @ par une anélioration dusystéme enzymes
oxydatifs.

- la capacité aérobie est sollicitée par une intensité de 65 a 906 de la vitese maximale
agobie (VMA). Il y aune augmentation du vdume d’ §edion systolique, dutaux de glycogene...

Chez |I' enfant on donmralapriorité ala cgadté avec uiravail de départ autour de 75% dela VMA, la

puissance poura ére éordée @ fin de g/cle 3.



2. Des définitions a connaitre

2.1L’endurance: définition
«L’endurance et la capacité de maintenir longtemps un pourcentage devé de sa Puissance
Maximale Aérobie. » (FFA n°108- 1988- F. Péronret et G. Thibault - Canada)

Le développement de cete qudité pase donc nécessairement par la conreissance de la Vitesse

Maximale Aérobie de daque deve, afin dorienter les $ances d'abord en capacité aérobie pus en

puissance aérobie. Il apparait donc nécessaire de mnreitre le niveau de dhaque enfant par un test.

2.2 Lacapacité aérobie

La cgadté aéobie intervient principalement pou un effort peu intense, pouwant é&re maintenu
longtemps et amenant un état d* équili bre physiologique. Il n' existe pas de dette d' oxygen&adréquence
cadiague ne dait pas atteindre des chiffres supérieurs a 190, la moyenne wnstatée ai CE2 est de |' ordre
de 170 pus/min. pou une vitesee moyenne de 7,6 km/h.(relevés al’ aide d’ un cardio-fréquence-métre)

L' intensité retenue pou solli citecete cgadté correspond & 70280 % delaPMA qui n' est autre
gue la V.M .A (vitesee maximale aéobie exprimée & km/h lors du test navette de Léger). Ce travall

préds est envisageable désle CE2. Auparavant on dat veill er auneintensité raisonrable d réguliere.

2.3 Lapuissanceaérobie

L’ entrainement de cemétabalisme est recmmandé en fin de g/cle 3 (au CM2). Il va permettre de
développer laVo2max des éleves qui atteint savaleur maximale alafin de la puberté.

L’intensité est proche de cdle delaV.M.A , cdculéelors du test de Léger, autour de 100 %. En
aucun cas il ne faut dépasser ces valeurs qui feraient intervenir les procesaus anaéobies ladiques non
souhaitables a ce age.

La duréedes exercices varie de 30 seandes a 2 minutes maximum au CM2, la réaupération dat
avoir laduréede I’ effort et étre adive (marche rapide ou |égers trottinements). L’ effort doit étre répété (4
a 8 fois me semble raisonrable).

Il est toutefois possble de travaill er et de développer ce métabalisme en employant des circuits
«trainings » (parcours avec dternance d' effort, intensité devée réaupération et répétitions limitées). Il

peut s agir de parcours généraux ou atheme.



VI - LES CONSEQUENCES PHYSIOLOGIQUES ET PEDAGOGIQUES

1. Physiologigues

Par la ourse en duéeg je dherche a andliorer tous les procesaus respiratoires des 8 ans (mécanique
et métabalique). Bien que le volume cadiague augmente environ ce 180 cm3 entre 8 et 12 ans, les
adaptations a |’ effort se font par une augmentation e la fréguence cadiagque parfois importante : en eff et
I' augmentation ce la cmnsommation d oxygene s opérant de fagn instantanée le systeme cadio

fonctionrel est brusgquement solli cité d réagit principalement par une élévation durythme:

» Au niveau cadiague une dude menée par R.Chanon (Revue EPS n° 207 chez les benjamins
minimes (9-13 ans) montre que les enfants atteignent des F.C. de 210-230 pus/min. :
e a140 pusations/minute, ils ont alalimite delamarche
e a160-170 pus/min.,ils ont a dlure modérée
o apartir de 180 pus/min. semble se situer leur seuil anaéobie (aveclimite maximum vers
190 pus/min)
Ces résultats furent constatés lors des relevés de la fréquence cadiaque que j’ai entrepris depuis
1990(étude de ca sur prés de 200 é éves).
» Lafréquence cadiaque ai repos et au coursd' un exercice submaximal diminue.
» L' entrainement éléve la quantité d' oxygéne extrait du sang. Le aoaur distribue mieux |le sang aux
muscles qui peuvent en extraire une plus grande quantité.
» Lemétabolisme agéobie thez lesjeunes & met en route gres 3 a4 minutes de ourse
L' amélioration cela cgadté aéobie est dgasignificaive gres quelques emainesd entrainement,

cependant un arrét engendre unretour alavaleur originale.

2. Pédagogques

L’ &ge d'or des aquisitions motrices se situe entre 8 et 12 ans, je recherche dornc avant tout un

maximum d’ expériencesur le plan moteur.

Vers101lans, c est|' étape pumonaird, ou apprentissage respiratoire pumonaire & abdaminal.

Je m' efforce de prénter des adivités qui favorisent les échanges pumonaires et qui abouissent a une
meill eure régulation cardiaque d respiratoire.

Les éléves courent en capacité aérobie aprés 3 a 4minutes de wurse - |’ évite dorc de faire des
réaupérations trop longues entre les gries (s travail fradionrg). Je n’excéde pas plus de 12-15 minutes de
course, j’augmente progressvement la durée & démarrant a 6 minutes. Je réserve les temps plus longs

pour les compétitions USEP qui doivent étre I’ aboutiissement du cycle.



Jinsiste sur les parcours athlétiques avec de nombreux éducdifs de ourse: il est impensable de
faire @urir longtemps des enfants qui ne maitrisent pas la foulée éonamique sur le plan énergétique::
«Chaque devll e reqoit, a chaque foulée unchoc équivalent au pads de I'individu, augnenté de son
inertie, c'est-a-dire que, pou un jeune de 30 kg, c'est au moins 40 kg qu sont requs. Pour une @urse de
10 minutes, nécesstant 2000foulées environ, chaqgle devlle va alsorber 1000fois un choc de 40 kg.».
(Ledevenir desjeunes AEFA n° 145- Mars1997. Je m'efforcede varier lesterrains quand cda est

possble & de veill er alamotivation : rendrela murse en duée dtrayante, donrer |’ envie de @urir.

VII - COMMENT UTILISER LE RESULTAT DU TEST NAVETTE

1. Lamise en placedu cycle « course en duree. »
Espace reenu : 1l faut chaisir un terrain suffissmment grand en évitant la petite cour de réaédion) >

terrain defootball et caculer le pé&imétre arecles dléves.
Des balises sont placges réguliérement tous les 60 a 150 m sur le parcours. Jutilise 2 a 4 balises, un
sifflet, unchronameétre, et éventuell ement un cardio-fréquence-metre

Laformation des groupes: Je onstitue des groupesde 5 a 8 ééves en fonction e leur résultat au test.
Le palier atteint correspondalaVitese Maximae Aérobie (V.M.A) - exemple:

Prénoms VMA Moyennes|| —_— ]
Mélanie 9100 e Développerent de Ja capacité airobie en course de Yegularite - CopprightDCharies Sphoai - FEChAN
Thyphaine 9,00 I e— .
Emilie 9,00 9,25 T — — e
Virginie 9,50 Vitesse atieinie au dernier palier : kah
Elodie 9,50 Pénimétre du terrain 37 Im Nombre de balises désirés [
M aga“ 9,50 [ %, de P4 chost | M| (8 aguiv“hm
Mélanie 10,00 e O Semps aecaqao i BRI | s
Laditia 10,00 o [T Lt
Sébastien 10,00 10,08
Antoine 10,00 ‘ — : - : :
Bertrand 10,00 ot 3 : : - :
Justine 10,50 T i T
Amdiie 10,50 : :
Quentin 10,50
Julien 10,50 11,03
Grégory 11,00
Tony 11,00 s - : -
Jonathan 1125 Lune o Loss }
Méanie 11,50
Ludovic 12,00

Fiche de @lcul quej’ utilise en début de gycle (septembre - octobre ) avecsignal auditif :
Je rentre les donrées siivantes : VMA en km/h du groupe, périmétre du terrain en métres, nambre de

balises chaisi, les temps effedivement rédisés (colonre libre) et le tableau se compléte (en rouge).

Jévaue dorc la régularité de dhaque groupe @ son resped de vitese permettant de développer la




cgpadté adobie. Les éleves ot renseignés aur le retard ou I’avance par rappat a leur vitesse initiale

(75% deleur VMA).

3. Leprojet pédagoggue « Course en durée» au cycle 3 quej ai retenu :

‘A0 13 [ NplAlpUl
anmouone spweld snjd
aun p ana Ua JaJoljaum

§3] {2 JauLioJsuRly
][ ‘PRWIUNONIue]
p saf3 sap udosdde ¢

{7 magnpay maRARsqo)
adessquasdde | & oapry e

(" Inampuotongd ‘a8nl)
UOEsmREIO] B PN e

| SI9URA SUOENIS S3p SURP
SjuARIIYP S8J01 sap WWNGSY

{senbyraads
ERAE » WNPRYp
aoeds3) aansods

aImyna B op SLUBE s3]
anbyesd e swep mEUIMER]

adno @

UDTENEAY I

"RA7P a1 el sunnRAREgD
‘FUATIE | IS TIBURUUONSNG
TIRB0I

(3an® aprop &

UoHENRA NES[GR]) S0L0W

Sajiguoy  =|p  astEwW

Bl pRdip Juop saEIRp
3] P SPTME 9] R0ELY
(Juat

o

R
saywms O B g 3p 3phd
3] ;s NSl 3P 519 &

SRR 2Ny <

U uoRridas <
aqurElsen

JUE WO RIS <

andny ap saubs <

uEpE £

| SO0 SHMPUD

WINA % 1p padsas <

(3o a0 & amumydas)
SAITRpPRIION QY SA0URS T

EE A
BWE e npues 3jdum
¢ @owes anbeyp saude
R, 3 g Jo auuonsanb ||

sadnnid

Sp assajla B] CSUTELAD

ap arbepm auanke e
agies ‘IBempom ‘I ||

¢ wnbanod

el R 9
saowadne sa) apedder

2#Teq nbep
B OURAE | 0 PIERI 3] IS
UM AngEn & (I3[
I} WEP NP S0UEE)
SRINE AR B osaap
2] Rpre mod ( 2se
arbep &) jupne Eudly

wdyTap

JNRseN B3 P SIENS3S

sap mmd ' osadnoid
sa1 mod saasodun sassaqip

AN

saowrenmngsa d saadoad
fas  JuawearssaBond
TR0 F R

m sdusajBuog
mnod 3p Iqedey ang

(3prge “pogga,|
e aprgnde)  asmod
m epmupuoduod s3s
Ridpw p apqedes ang

andneg
sues sdwmgduo] Junod
# 21y B) Rddopasq

(adinod
ne  uowaype) unjafad

sudmon 3p 19919 &

Jmetos v Rddope &

s dsa p 32 sdway ap spoddes
sap uoueBagn o uondadiad .

csdioa
fp 30UIIEUCD Ip HUJ &

athemm UOBMISIY  «

N0k Adsal 33 3 R0E[NID

adnoid ap ata ap
Elaes juamapoedmon

MBI NP SRR

saf[asnou
suonEnyE  sp  ®
Jaydepe 5 v apoeden

aImuapas

EEEEY <« | ap sadnosB ¢ - (2s1eg 3un TRy prdd Juewaddo .| 218 Bl 3p saseju
JEUR[RNPRL10) BERS G “£aﬂ .TA & WSt ee uﬁv”_ounm ' " e 32 3P UOHUIAIL]
. swipey  smaend
3T BTELR] T BOTESH) e Ay .
UM 1B 3PIRINR THOMION | TOd T TS Iy o e apedm .
=TL 5D 1) = = <) =Ty =i Bl ap ymueddopszc [ Janue] 1
anbiredio awaddopaiJ & HOIIR | 9P noh
CENTETEL e FIARENT SaALIVOa3
1IN0 NOLLVSITYNNOLLYH 40 R41LIFHO XN¥4IN3IDsiNg SALITYNL

-10-



VIII - CONCLUSION

La ourse en duéeg discipline d’ enseignement, mérite abien des titres un traitement didadique
adapté a taque deve.

Mon intention pincipale, dans ce propos, a dorc é&é dessyer d appater des ééments de
réporses aux multiples problemes posés par cete adivité a lI’éwmle primaire. Ja voulu montrer
I"'importance que revét a mes yeux |’ évauationinitiale, par I’ utili sation d un test physiologique, ced afin
d aborder efficacenent un cycle de murse en duée par une pédagogie différenciée aec mmme
obedifs:

» Ledéveloppement du pdentiel adobie del’éléve
» Unemelill eure mnraissance de soi en course (attitude, rythme....)

» L’aide ala construction dun « habitus » santé pour préserver |’ avenir

En effet cete éaluation diagnostique mndtionreratout le g/cle en donrant al’ enseignant et aux
éléves, les moyens de anstruire un projet pédagogique pertinent et adapté aux ressources de chaaun et

permettra, ainsi, de pouvdr évaluer les progres rédi sés.

L’ utili sation dutest Navette de Léger transformera radicdement les gratégies d enseignement de

la murse en duég et a cetitreil est plus que recommandable.
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