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Les courses « de dureée » sur le cursus
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Lycee :
« demi-fond »
College : & «course en

« demi-fond » duree »
CP5 propre au

Primaire : lycée

« courir
longtemps »
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Leleve n’est plus seulement un exécutant,

Il devient un acteur de la construction des
objectifs et des lecons.

Linteret est porte sur les moyens mis en ceuvre
par I'éleve pour atteindre un obijectif qu'il s’est
lui-meéeme fixe.



Concevoir, produire et analyser un ensemble
d'efforts de course-a-pied en modulant les allures, durées
et récupérations en fonction de son propre niveau, état de
forme et d'un mobile choisi.



@ Les compétences attendues

.....

Pour produire et identifier
des effets immeédiats
sur organisme
en fonction d’un mobile d’agir,

en rapport
avec une référence
personnalisee.

moduler l’intensité
et la durée de sa course,

@
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@ Les competences attendues «?
i

©

Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des effets differés lies a
un mobile personnel, prévoir et réaliser une séquence de
courses en utllisant differents parametres (dureée,
Intensité, temps de recupération, repetition...).

Niveau 5

Pour produire et identifier sur soi des effets differés lies a
un mobile personnel dans un contexte de vie singulier
(préparation a une competition, entretien physique, bien-
étre psychologique...), concevoir et mettre en ceuvre un
projet personnalisé d’entrainement de course.



“©  Les incontournables

Les conditions matérielles
Les tests VMA
La VMA au ceceur de la construction des séquences

| e carnet d’entrainement



Les incontournables

Le choix d’'un mobile d’agir

 « rechercher

les moyens
d'une
récuperation ou
d'une détente
ou d'une aide a
la perte de
poids »

* « développer
un état de
santé de facon
continue »

« « accompagner

un objectif
sportif en
rapport avec
des
échéances »
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Les incontournables

Les contenus d’enseighement

* Les connaissances

* Les capacités

e Les attitudes

11
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Paurqucl programmer la
course en duree ?

« Avantages pour les éleves

« Avantages pour les enseignhants

12
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~~~~~ |ln exemple econcret pour
un premier cycle ¢

« Structurer un cycle

— Les éleves expérimentent les trois objectifs
— lls choisissent un objectif et le gardent

— lIs construisent individuellement leurs
entrainements

13



FAMILIARISATION

L1
L2 TEST VMA
L3 L’OBJECTIF N°3
L4 L’OBJECTIF N°2
L’OBJECTIF N°1
L5
OBJECTIF PERSONNEL
L6
OBJECTIF PERSONNEL
Construction d’une partie de séquence pour L8
L7
OBJECTIF PERSONNEL
L8 PARTIE CONSTRUITE
OBJECTIF PERSONNEL
L9 PARTIE CONSTRUITE

EVALUATION



Lecon N° 3 — objectif 3

NOM, Prénom e VMA :....... Km/h
Classe :.........
Sensations 2 jours apres la lecon précédente :
Sensations au début de la lecon :

Travail prévu Travail Sensations
- 3 course a 70% VMA = ....km/h réalisé

Récupération : 1’

- 3’ course a 80% VMA= ....... km/h
Récupération : 1’ de marche

- 2’ course a 90%
VMA= ...km/h
Récupération: 3’ de marche

- 1’ de course a 100%

VMA= ....... km/h
Récupération : 2’ de marche +1’ de récupération
passive

Le refaire 1 autre fois
- 1’ de course a 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

Sensations de fin de lecon :

15



.= Gomment savoir a quelle

vitesse je cours ?
Plots tous les : | Signal toutes les :

5m 18

10m 367
16,6m 1’°

20m 1’12

25m 1’30

50m 3’

Epreuve BAC : Aller-retour en 1’

d’'ou des plots a 8,3m

16
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- €Gomment savoir a quelle

vitesse jJe cours ?
Aprés N°du plot Ecart des
Udneminure... <:> km/h pIOtS
5m — 8,3m

VN

17



Cahier d’entrainement personnel

aadd @ Nom, Prénom khﬁl’lbﬂd’ldk ............ Classe :.4 A VMA "i":le/h
Shiashe e
2 o, 2 r r . C“
g Sensations 2 jours aprées la Lecon précédente : €n Super Carme = %’( v thﬂ& AL /
--:uj..:%% w | Sensations au début de la Lecon : normal pos de sve * D;
Travail prévu Travail réalisé Sensations
Sur aller retour de 1 minute
.32 80% VMA Azia:km/h /\2 p|ot',5 : CssouF%rsl-
. 172 100% VMA .45 .km/h puis ok ‘0| \
. 1’ de marche. 5..km/H C p\o S ‘/‘/-‘«" ‘?Iv Creuan un pey mol QuCoeur ,
.17 2 110%% VMA.\2.km/h puis {) = U0 P esso0Fler d'avant.
I.8 . 1’ de marche. 3..km/h 4 ‘ﬁs Yoo ) :E:rnccxgz\esg;)l g, Caur | |
.1’ 2110% VMA .\S.km/h puis g ) oy
. 2’ de marche.S..km/h + '0‘0"": rv J€ 205 P"“S mes Jﬁ-mbe& )
¢“santé?? il A
PUIS AU CHOIX : construire la u’L‘;y( ¢
fin de sa Lecon pendant 20 —5 ,JVLY /
minutes [ % '
I
6'ct W0O/VMA = 10 kalj 42 ploks EssouFAer .
da 0%BVMA -8 wml 44 plo(-s KO ST o e
0 [ 1 2wl Lo A’)v/(—tv‘/(rZ\l dau oVl (V"'{«'M')
¢’ cle recwperahion . L g 00 |
~ I~ Naune :
)
;j' AOOf;‘VFIA - M kh ACp‘o}'c_, Yen pet pQ..o\
€ Marche 5
2° & S0 k‘;{h it ¥ recuparc !
a oVMA A = 2
e S W) p\O\b OK  |)en pet plus, mad
s past
;’{_Zﬂa

- - 18
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@ - Gomment gérer différents

T projets ? (

Aprés
une minute...

10. . . . . . . . 18.

Organisation commune (aller-retour a privilégier)
Plots pour tous les niveaux
1 sifflet — 1 timer

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

19
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Evaluer : un exemple pour un premier cycle

- La production /10pts

- La conception /7pts

- L’analyse /3pts

20
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Evaluer : un exemple pour un premier cycle

Nom du Coureur(euse) :

Objectif: 1 2 3 (entourer I'objectif choisi’
VMA : ... km/h

Nom de I'Observateur(trice) : Marche promenade = ........ km//h >
Marche soutenue = ......... km/h &
Marche rapide = .......... km/h
Pourguoi as-tu choisi cet objectif ?
Coureur Observateur Coureur
Travall Commentaire sur I’écart  [Justifications des
Travail prévu effectivement  |prévu/réalisé : Quels exercices par rapport a
realisé ressentis ? son objectif

Séquences de courses -

VMA =15 km/h)

Allure en km/h (ex: 3’ a 90%

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

. Que modifier pour la prochaine legcon ? et pourquoi ? :

Cconcevoir :

17

Produire :

Analyser :

/10

/3

Total : <l
/ 20
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Un exemple pour un second cycle

Pour une période de 30mn: | (

A

"

Nom du Coureur :

- oA} 0\
VME : /Q‘ka-'h

Objectif: 1 (2 )3 (entourer I'objectit choisi)
Marche promenade « {¢.A _km//h

Marche soutenue = &L kmh

Marche rapide =. 7.J.km/h

Pourquoi as tu choisi cet objectif 7

L_-:'i"\ - ’}-}'_l/\
= T | i Coureur
I'raval préva I'ravail Commentaire sur |"écart prévi/réalisé : queligs
effectivement | ressentis 7, —
réalisé [Tustification des exercices par rapport 4 son
objectif
Séquences de courses - Allure en
km'h (ex: 37 4 9076 VME <15 kmb)
n
W \
) { A hoJUN
l"_
Y j N 'l
! R { mall PN
f - v s refy A
4! & [
| 2' N
| K
[
\h
{ Courcur : Quel bilan du prévu / réalisé 7
1
| UAE
{ ' Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ?
ach 1w
(g e
“l [

Francis-Bergé-' '~
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« Egalité des chances
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