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Déroulé de la séquence
MATIN

Accueil - Présentation du déroulement de la séquence

• Les spécificités de la CP5

– Les compétences attendues

– Les mobiles

– Présentation de l’évaluation certificative

• Les incontournables en course en durée

– La VMA

– L’organisation pédagogique

– Les paramètres didactiques

– L’évaluation

– L’analyse de sa pratique

• Pratique

– Echauffement

– Test VMA

– Tester les allures de marche

– Découverte des fiches certificatives

– Visiter en acte l’évaluation certificative

– Présentation de différentes situations



Des APSA

COURSE EN 
DUREE

MUSCULATION STEP
NATATION EN 

DUREE

RELAXATION

(voie 
professionnelle)

LES APSA SUPPORTS À LA CP 5
Lemire, 2009
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Primaire :

« courir 
longtemps »

Collège :

« demi-fond »

Jusqu’en 2016

Lycée : 

« demi-fond » 

&  « course en 
durée »

CP5 propre au 
lycée

Les courses « de durée » sur le cursus



Différence par rapport à la course en CP1

L’élève n’est plus seulement un exécutant,

Il devient un acteur de la construction des 

objectifs et des leçons.

L’intérêt est porté sur les moyens mis en œuvre 

par l’élève pour atteindre un objectif qu’il s’est 

lui-même fixé.



moduler l’intensité 

et la durée de sa course,

Pour produire et identifier 

des effets immédiats 

sur l’organisme 

en fonction d’un mobile d’agir, 

en rapport 

avec une référence 

personnalisée.

Les compétences attendues
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Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à

un mobile personnel, prévoir et réaliser une séquence de

courses en utilisant différents paramètres (durée,

intensité, temps de récupération, répétition…).

Niveau 5

Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à

un mobile personnel dans un contexte de vie singulier

(préparation à une compétition, entretien physique, bien-

être psychologique…), concevoir et mettre en œuvre un

projet personnalisé d’entraînement de course.

Les compétences attendues



Les incontournables

Projet « loisir »

• « rechercher 
les moyens 
d’une 
récupération ou 
d’une détente 
ou d’une aide à 
la perte de 
poids »

Projet « santé »

• « développer 
un état de 
santé de façon 
continue »

Projet « sportif »

• « accompagner 
un objectif 
sportif en 
rapport avec 
des 
échéances »
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Le choix d’un mobile d’agir



• Zone des 5m à chaque minute écoulée

• Réguler en fonction du ressenti, de la minute

• Virage à 180°, doublage à l’extérieur

• 2 groupes : 2x30’ (BAC) ou 2x15-20’ (BEP/CAP)

• Justifications, son motif, son ressenti, son bilan, ses 

remédiations

L’évaluation



Analyse d’une vidéo

Anne Haller/cp5ced.wmv


Les incontournables
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• Les conditions matérielles

• Les tests VMA

• La VMA au cœur de la construction des séquences

• L’organisation pédagogique (vitesse par séquence)

• Le carnet d’entraînement



Un mot sur la VMA
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C’est la vitesse minimum qu’il faut soutenir lors d’un effort 
donné pour atteindre le VO2ma

Permet d’évaluer la performance du système aérobie

Très entraînable

Quel temps de soutien ? Pourquoi ?



Les tests VMA continus
VamevalTest Léger Brue

Aubert et Choffin, 2007

http://www.dailymotion.com/video/x457w6_test-vameval_sport
http://www.youtube.com/watch?v=hcyKyAdTQik&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=xEHxBPW4kmE&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded


Les tests VMA intermittents
Test 30/15

Aubert et Choffin, 2007

http://www.youtube.com/watch?v=5acqFGRjZO0&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded


Les situations tests VMA
Le 15/15

Aubert et Choffin, 2007

http://www.youtube.com/watch?v=_-yzaoiQz6s&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
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Lemire, 2009

1 km/h 4,2 5 8,3 10 16,7 20 25 33,3 50 100

2 km/h 8,3 10 16,7 20 33,3 40 50 66,7 100 200

3 km/h 12,5 15 25,0 30 50,0 60 75 100,0 150 300

4 km/h 16,7 20 33,3 40 66,7 80 100 133,3 200 400

5 km/h 20,8 25 41,7 50 83,3 100 125 166,7 250 500

6 km/h 25,0 30 50,0 60 100,0 120 150 200,0 300 600

7 km/h 29,2 35 58,3 70 116,7 140 175 233,3 350 700

8 km/h 33,3 40 66,7 80 133,3 160 200 266,7 400 800

9 km/h 37,5 45 75,0 90 150,0 180 225 300,0 450 900

10 km/h 41,7 50 83,3 100 166,7 200 250 333,3 500 1000

11 km/h 45,8 55 91,7 110 183,3 220 275 366,7 550 1100

12 km/h 50,0 60 100,0 120 200,0 240 300 400,0 600 1200

13 km/h 54,2 65 108,3 130 216,7 260 325 433,3 650 1300

14 km/h 58,3 70 116,7 140 233,3 280 350 466,7 700 1400

15 km/h 62,5 75 125,0 150 250,0 300 375 500,0 750 1500

16 km/h 66,7 80 133,3 160 266,7 320 400 533,3 800 1600

17 km/h 70,8 85 141,7 170 283,3 340 425 566,7 850 1700

18 km/h 75,0 90 150,0 180 300,0 360 450 600,0 900 1800

19 km/h 79,2 95 158,3 190 316,7 380 475 633,3 950 1900

20 km/h 83,3 100 166,7 200 333,3 400 500 666,7 1000 2000

2' 3' 6'

VITESSE PAR SEQUENCE (enseignant)

KM/H ou 

PLOT
15" 18" 30" 36" 1' 1'12 1'30

Si je siffle toutes 
les minutes 

Et que j'espace les plots de 16,7m Alors le 13ème plot correspond 13 km/h, 
le 14ème à 14 km/h, etc. 



Les incontournables
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Les contenus d’enseignement

• Les connaissances 

• Les capacités

• Les attitudes



Un mot sur la récupération
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• Une récupération « active » permet de maintenir 
plus longtemps une intensité (Mondonero, 2000)

• Le taux d’élimination du lactate est augmenté

• Evite la chute du taux de globule blanc

• Facilitation du retour veineux

• Meilleure thermorégulation



Un exemple concret pour 

un premier cycle

• Structurer un cycle

– Les élèves expérimentent les trois objectifs

– Ils choisissent un objectif et le gardent

– Ils construisent individuellement leurs 

entraînements
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L1
FAMILIARISATION

L2 TEST VMA

L3
L’OBJECTIF N°3

L4
L’OBJECTIF N°2

L5

L’OBJECTIF N°1 

L6

OBJECTIF PERSONNEL

L7

OBJECTIF PERSONNEL

Construction d’une partie de séquence pour L8

L8

OBJECTIF PERSONNEL

PARTIE CONSTRUITE

L9

OBJECTIF PERSONNEL

PARTIE CONSTRUITE

EVALUATION
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5 3 3,5 4 4,5 5,5

6 3,6 4,2 4,8 5,4 6,6

7 4,2 4,9 5,6 6,3 7,7

8 4,8 5,6 6,4 7,2 8,8

9 5,4 6,3 7,2 8,1 9,9

10 6 7 8 9 11

11 6,6 7,7 8,8 9,9 12,1

12 7,2 8,4 9,6 10,8 13,2

13 7,8 9,1 10,4 11,7 14,3

14 8,4 9,8 11,2 12,6 15,4

15 9 10,5 12 13,5 16,5

16 9,6 11,2 12,8 14,4 17,6

17 10,2 11,9 13,6 15,3 18,7

18 10,8 12,6 14,4 16,2 19,8

19 11,4 13,3 15,2 17,1 20,9

20 12 14 16 18 22

Koessler, Lemire, 2011

BALISE A ATTEINDRE EN 1' POUR UNE ALLURE DONNEE

100% VMA 60% VMA 70% VMA 80% VMA 90% VMA 110% VMA

Si ma VMA est 
de  15 km/h 

Et que je veux courir à 80% Alors je cours jusqu'au plot 12 pendant la minute 

Le plot 12 correspond exactement à une vitesse de 12 km/h 
PLOT <=> km/h 



Leçon N° 3 – objectif 3

Nom, Prénom :..................................................

Classe :.........

VMA :.......Km/h              

Sensations 2 jours après la leçon précédente :

Sensations au début de la leçon :

Travail prévu
- 3’ course à 70% VMA = ….km/h

Récupération : 1’ 

- 3’ course à 80% VMA= …….km/h

Récupération : 1’ de marche 

- 2’ course à 90% 

VMA= ...km/h

Récupération: 3’ de marche 

- 1’ de course à 100%

VMA= …….km/h

Récupération : 2’ de marche +1’ de récupération 

passive

Le refaire 1 autre fois

- 1’ de course à 100%

VMA= …….km/h

Récupération : 2’ de marche + 1’ de récupération 

passive

- 6’ au choix entre 60 % et 80% de VMA= …….km/h

Récupération passive

Travail 

réalisé

Sensations

Sensations de fin de leçon :

Avant relaxation :

Après relaxation :
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Comment savoir à quelle 

vitesse je cours ?

24

Plots tous les : Signal toutes les :

5m 18’’

10m 36’’

16,6m 1’

20m 1’12’’

25m 1’30’’

50m 3’

Epreuve BAC : Aller-retour en 1’

d’où des plots à 8,3m



Comment savoir à quelle 

vitesse je cours ?
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Après

une minute…

.     .       .       .        . . . .       .      .    10.       .       .        .       .       .       .       .    18. 

N°du plot 

 km/h
Ecart des 

plots 

= 8,3m5m



L8 

‘’santé’’

26



Comment gérer différents 

projets ?
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Après

une minute…

.     .       .       .        . . . .       .      .    10.       .       .        .       .       .       .       .    18. 

• Organisation commune (aller-retour à privilégier)

• Piste balisée en km/h

• 1 sifflet chaque minute – 1 timer

• 1 groupe court, 1 groupe observe les retards, « souffle », analyse

• Durée de 30 minutes avec 3 allures différentes minimum



Evaluer : un exemple pour un premier cycle
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- La production /10pts

- La conception /7pts

- L’analyse /3pts



Evaluer : un exemple pour un premier cycle

Nom du Coureur(euse) :

Nom de l’Observateur(trice) :

Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)

VMA : …………..km/h

Marche promenade = ……..km//h

Marche soutenue = ………km/h 

Marche rapide = ……….km/h

Pourquoi as-tu choisi cet objectif ?

Coureur Observateur Coureur

Travail prévu

Travail 

effectivement 

réalisé

Commentaire sur l’écart 

prévu/réalisé : Quels 

ressentis ?

Justifications des 

exercices par rapport à 

son objectif

Séquences de courses  -

Allure en km/h (ex: 3’ à 90% 

VMA =15 km/h)

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

: Que modifier pour la prochaine leçon ? et pourquoi ? :

Concevoir :         

/ 7

Produire :

/ 10

Analyser :

/ 3                          

Total :

/ 20
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Un exemple pour un second cycle

30

Francis Bergé



L’analyse
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Francis Bergé

Costill (1986): croiser TEMPS, PHYSIOLOGIE, PSYCHOLOGIE

- Respect de la vitesse de course

- Respect la durée course et de la récupération

Mais aussi…

La fréquence cardiaque

Les perceptions sensorielles



La fréquence cardiaque

• Existence d’une linéarité entre la vitesse de course, VO2, Fc
dans le domaine aérobie

• Donc à VO2max, nous sommes proche de FCmax

• Au seuil, nous sommes aux alentours de 75 à 85% de Fcmax

• Calcul de FCmax : lors du test initial ET dans les normes 
(Astrand, 1960): 220-âge±10%

• Exercice: Vous avez réalisé un test de VMA. Pour valider la 
valeur obtenue, calculez l’intervalle de confiance de FCmax
pour un élève de 17ans



La perception de l’effort

• S’évalue à l’aide de l’échelle de Borg (1970)

• Sollicitation du VO2max : difficile (15) à très difficile (18/20)

• Travail au seuil: un peu difficile (12) à difficile (15)

• Lipolyse: facile (8) à un peu difficile (12)



Evaluation de l’intensité

• Un pourcentage de la VMA

• La fréquence cardiaque

• La difficulté perçue (ressenti)

– Les 3 modes d’évaluation de l’intensité peuvent être combinés









Conclusion

• Egalité des chances
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Lemire


