Enseigner la course
longue au cycle 2

Champ d’apprentissage n°1:

PRODUIRE UNE PERFORMANCE OPTIMALE, MESURABLE A UNE ECHEANCE DONNEE

F. DELAY-GOYET CPC EPS MEYZIEU,
d’'apres le travail de Paul BOUVARD, CPD EPS Et I'équipe EPS Rhone



Déroulement de ’'animation

1- Vos difficultés/vos réeussites
2- Des situations efficaces

- Eléments théorigues et programmes

4- Comment motiver les éleves?

5- Une proposition de module cycle 2

IEN MEYZIEU-DECINES - Animation pédagogique « Enseigner la course longue au cycle 2 »




Vos difficultés, vos questions

Monter une sequence: progressivité. Comment commencer?
Comment motiver les éleves?

Comment faire progresser les éleves?

Comment évaluer? Quelles traces?e

fiches d'observation: fiabilité

Lieu: quel espace? Comment mesurer ¢
Problemes liés a la pollution, la chaleur : souplesse
Courir dans la cour?

Mofricité: quels acquis?

Comment gérer les éleves qui partent frop vite?



Vos reussites

= On peut faire progresser les éleves et visualiser les progres
= Binbmes coureurs/observateurs: intéressants
= Rencontre de fin de cycle dans |'école




Une situation efficace?

= Facile a mettre en place
= Avec un but clair, des criteres de réussite concrets, vérifiables

= Qui permet a tous les éleves de réussir selon leurs ressources

= Que |I'on peut refaire 2 fois dans la seéance

= Dont on peut garder une tfrace, une mesure



Des situations efficaces

= Groupez vous par 3 ou 4

= Chacun présente sa situation au groupe en
argumentant sur I'intérét de celle ci

= Chaqgue groupe choisit une situation qu'il va présenter
U grand groupe

Présentation au grand groupe des situations
sélectionnées

= Durée totale 45’



, Situation 1 ;: Courir sans s’arréter

Objectif : faire prendre conscience aux éleves que pour courir longtemps il faut réguler
sa course. Séances de découverte.

Consigne: courir 2’ sans s'arréter.
Déroulement :
indme, un court, un observe.

n change les roles.

- Bilan: pourquoi a-t-on échoué? Départ trop rapide, tenure non adaptée, difficulté a
respirer

- 2¢me essai en tfenant compte des conseils.

Commentaires du formateur: intéressant pour prendre conscience de I'importance de
courir lentement pour courir longtemps; attention, il faut que tous les éléves soient en
capacité de réussir assez vite; sinon mieux vaut travailler sur la réduction du nb d’arréts
en 6 ou 7' (on visualise mieux les progres ainsi).



Situation 2 : Courir sans s’arréter

Objectif : courir longtemps, a I'allure la plus élevée possible.
Consigne : dller le plus loin possible en 5" sans s'arréter.

Dispositif : un circuit avec 4 plots d égale distance. Une fiche d'observation avec le
nombre de plots dépassés. 2 groupes de niveau, 4 si c’'est nécessaire.

Déroulement :

?ar binbme, un court, un observe et « coache » (conseille).

- A la fin de la course le coureur note sa perf sur la fiche d’'observation. Puis il frace en
classe un graphique de ses performances sur la durée.

Commentaires du formateur : il faut des s€éances de découverte en amont pour
travailler le courir lentement et le courir régulierement.



Les nouveaux programmes en EPS

f 5 DOMAINES DE FORMATION DU SOCLE \

DF1: Les langages pour . DF3: La formation de DF4 : Les systémes DF5: Les
DF2 : Les méthodes et représentations du
penser et i q la personne et du naturels et les L
communiquer OUHs Pour apprendre citoyen systémes techniques monde et I-actlwte
\ humaine J
— = —
Correspondance terme a terme compétences du socle et compétences travaillées en EPS
5 COMPETENCES GENERALES (CG) TRAVAILLEES EN EPS DECLINEES POUR LE CYCLE 2 ETCYCLE3® \

e ?

CA 1:PRODUIRE UNE PERFORMANCE Jji CA 2: ADAPTER SES DEPLACEMENTS CA 3 : S’EXPRIMER DEVANT LES CA 4 : CONDUIRE ET MAITRISER UN
OPTIMALE MESURABLE A UNE A DES ENVIRONNEMENTS VARIES AUTRES PAR UNE PRESTATION AFFRONTEMENT COLLECTIF OU
ECHEANCE DONNEE ARTISTIQUE ET/OU ACROBATIQUE INTERINDIVIDUEL

4 CHAMPS D’APPRENTISSAGE EN EPS



- Performance = objectifs/ressources/résultats

- Une performance peut se mesurer sur 3 axes.
- Efficacité : I'éleve doit pouvoir la situer sur une
échelle personnelle. Pour cela il faut :

- Avoir des objectifs O sa portée

-Avoir été confronté de nombreuses fois a Ia
méme tache

-En avoir gardé la mémoire = importance des
traces. -

Résultats

Champ d’'apprentissage n°1

« PRODUIRE UNE PERFORMANCE OPTIMALE, MESURABLE A UNE ECHEANCE DONNEE »

On peut donner une valeur 4
la performance en fonction
d'une unité de référence
(durée ou distance), avec
des outils de mesure simples

Renvoie au projet de I'éleve,
notion de temps et de
progres



Quelques éléments théoriques

4 N

Données physiologiques

-Processus aérobie : délai de mise
enroute : de 1 d 4 min, intensité de
I'effort modérée.

-Les éleves sont en période de
croissance, leurs articulations
présentent des cartilages qui
doivent étre préserveés.

- L'effort percu est tres hétérogene

d’'un éleve a I'autre.




Objectifs d'apprentissage cycle 2

« Apprendre a courir lentement pour courir longtemps »

- Etre capable de courir 6 - (Re)connaitre quelques - Accepter les différents
a 12 minutes, lentement, a effets d’un effort long sur effets de la course longue
allure réguliere, en aisance |'organisme sUr son corps

respiratoire, sans s'arréter

- Connaitre son niveau, - Accepter de tenir
- Savoir utiliser une fiche s'évaluer (se fixer un différents roles
d’'observation simple contrat de course et le (observateur, coureur)

réaliser)



Courir a
environ 70% de

Courir « en )

= Couleur du visage :
Rougeur (vasodilatation périphérique) ©
Blancheur excessive du visage ®
= Rythme respiratoire :
Capable de parler en courant ©
Rythme respiratoire régulier et volontaire(expiration) ©
Essoufflement modéré a I'arrivée ©
Respiration anarchique ®

= Pouls:

Augmentation du rythme cardiaque © (Difficile  conftréler
de facon fiable)

= Transpiration :

Oui, mais dépend de la température extérieure ©



Perceptions de soi
méme
sentiment de
compétence

/

/ Perceptions sur I'origine
de sa réussite/son
échec
inferne/externe,
modifiable ou non

controlable ou non /

La motivation : éclairage théeorique

Motivation
processus dynamique,
personnel, et lié a un

contexte donné
\ /

_//




Pour qu’une tache soit motivante, elle doit :

1. Etre signifiante, aux yeux de I'éléve
. Avoir des objectifs et des consignes clairs
. Avoir des criteres de réussite clairs et accessibles

. Représenter un défi (accessible) pour I'éléve

2
3
4
5/Etfre stimulante sur le plan cognitif et exiger un engagement cognitif de |'éleve
6. Etre diversifiée et s'intégrer aux autres activités

/. Donner I'occasion a I'éleve de faire des choix et de se responsabiliser

8. Se dérouler sur une période de temps suffisante

9. Déboucher sur un résultat, pour vérifier I'atteinte des criteres de réussite

10. Favoriser les interactions et la collaboration entre les éleves

(R.Viau 2002, B. McCombs 2000)



Un but clair, et un
dispositif lisible et
connu des éleves (des
reperes visuels,
sonores)

Des critéres de réussite
concrets et matérialisés :
nbb de cones, nb de
tours, nb d'arréts dans la
maison, courir
ensemble... etc

Des taches qui
permettent la
coopération, I'entraide:
coureur/observateur,
courir a plusieurs...

Des liens avec les
mathématiques, la
découverte du
monde...

Comment motiver les éleves en course
longue ?

Des CR différenciés :
qui permettent des
choix, qui évitent
I'échec et la
comparaison aux
autres

Un nombre de
répétitions suffisant : sur
une seéance, sur
plusieurs séances,
module long...

Des traces pour
constater ses progres



Un module siructure

6 séances 5-6 séances 2 séances
3 situations 2 situations 1 situation S3
S1,S2,S3 S4, S5
Partis pris :

-une durée de course constante durant tout le module
-d’'abord réduire le nombre d’arréts
-progressivement trouver sa meilleure allure




Longueur du parcours : 120 metres

Terrain/de handball

40 metres

Du matériel




S1 - « 6 secondes, 4 minutes n 2 o e oo

lentement

But : courir vite et courir longtemps.

= Dispositif : Travail en groupe classe. 1 course de 6 s, puis 2 courses de 4’ avec un temps
de récupération de 2’ entre chaque course. Pendant les temps de récupération, les
eleves expriment ce gqu'ils ont ressenti a la fin de la course avec I'aide des pictogrammes.

= Consigne 1 : « Vous partez au coup de sifflet et vous courez le plus rapidement possible
pendant 6 secondes. Le second coup de sifflet (au bout de 6 secondes) annonce la fin
de la course ».

= Consigne 2 : « Vous allez courir 4’ plusieurs fois. Un coup de sifflet donne le départ, un
autre signale la fin de la course. A chaque fin de course, vous devez rejoindre le départ ».



Apres séance S1

- Quand je cours longtemps, je suis plus essoufflé et fatigué que
quand je cours vite

- Quand je cours longtemps, il est difficile de ne pas s'arréter en
chemin

Quand je cours longtemps, je dois courir plus lentement



52 - « Course CIUX élqsﬁques » Objectifs: courir sans s’arréter;

courir lentement

%
J\@ {

But: Courir en aisance respiratoire, sans s’arréter, le plus longtemps possible

Critéres de réussite : Je ne suis pas essoufflé, fatigué. J'ai fait le plus de tours possible.
Traces : Nombre de tours effectués par le coureur (élastiques).
Répétitions : 2 fois durant la séance. 2 séances d’affilée.

Durée de la course : ¢’ fixe, dés qu'on s'arréte c'est fini.



Apres séances S2

Repérer, en nombre de tours, la distance parcourue sans s’arréter (CP,
CEl)

Calculer, en m, la distance parcourue sans s'arréter (CE2)

olorier les pictogrammes qui correspondent d mon état a la fin de la
course

Visualiser ses progres d'une séance sur |'autre.




33 - (( Course auX éICIS'l'iqueS Obijectifs: courir sans s'arréter;
. courir lentement
avec mdaison )

@

But: Courir en aisance respiratoire, en s'arrétant le moins possible.

riteres de réussite : je me suis arrété le moins possible. Je ne suis pas essoufflé, fatigué.

Traces : Nombre de tours effectués par le coureur (élastiques). Nombre d'arréts dans la
maison.

Répétitions : 2 fois durant la séance. 2-3 séances d'offilée.

Durée de la course : 6’ au CP, 8 au CE1, 10’ au CE2.



Apres séances S3

= Repérer, en nombre de tours, la distance parcourue et le nombre
d’arréts(CP, CE1)

= Calculer, en m, la distance parcourue (CE2)

= Colorier les pictogrammes qui correspondent a mon état a la fin de la
ourse

Visualiser ses progrées d’'une séance sur |'autre

Séance .. Mets une croix dans la case qui te correspond le mieux a la fin de la course :
Premom & oo Durée de la course : .
Etat général : Transpiration : Souffle : Ceeur :
sai TOTAL pri= e —— - f:@"
'\d’ b (Y == 1 s
NNNNNN Pay D» TE =
2" essai TOTAL - = — ; Jg 7
o4 & [ | [R] [
NNNNNN (& (AN Figt
3'™ essai OT, = P e
&= Sl " i
') f— = =
|5 T b
NNNNNN (& #‘:; x3




S4- « Courir ensemble »  Ciiioke: couna alure

réguliere

/ -
e %g

Dispositif : groupes de 3 éleves de niveau proche.

= Criteres de réeussite : nous avons couru ensemble. Nous avons fait le moins d'arréts
possible. Nous sommes capables de parler en courant.

= Durée de la course ;: 6’ au CP, 8 au CE1, 10’ au CE2.

Répétitions : deux essais au cours de |la séance. Plusieurs séances d’affilée.



S5 - « Les 3 circuits » e 5L

Circuit 1:80m Circuit 2: 100 m Circuit3:120m

S

La maison\

/

L'observateur

Le coureur

Dispositif : 3 circuits enchdassés. Le maitre siffle toutes les 48" au CE1 (Cf tableau).
But : faire environ 10 tours (CE1) sur le parcours que I'on a choisi.

Criteres de réussite : aux coups de sifflet je suis dans la maison. J'ai réalisé le nombre de
tours prévu (10 au CE1T par ex).

Durée de la course : 6’ au CP, 8 au CE1, 10’ au CE2.

Répétitions : plusieurs séances d'affilée pour frouver le bon circuit, puis pour s'entrainer.



Comment aider les éleves a choisir leur circuit?

On se base sur leurs performances lors de la course aux élastiques (circuit de
120 m)

Exemple: un éleve de CP qui courait environ 6 tours en 6’ lors de la course
aux élastiques se retrouve ici : donc il faut qu'il teste en 1¢' e circuit bleu.

/
_ CE1 8'- 10 fours CE2 10°-13 tours

Circuit 1:80 m 560 m (4,6 toursde ]20 m) 800 m (6,6 tours de 120 m) 1040 m (8,6 tours de 120 m)

5,6 km/h 6 km/h 6,24 km/h
Circuit2:100m 700 r{u (5,8 tours de 120 m} 1000 m (8,3 tours de 120 m) 1300 m (10,8 tours de 120 m)
/7 km/h 7.5 km/h 7.8 km/h
Circuit3:120 m 840 m 1200 m 1560 m

8.4 km/h ? km/h 9,36 km/h




Comment siffler réegulierement ?

51" 46"

- Tié,, — Exemple : Au CP le maitre siffle toutes
smetour | 2330|2240 2nign les 51", A ce signal les eleves doivent
gmetour | 325 [3120 304" étre dans la maison, quelque soit leur
5eme tour 417" 400" 350" circuit.
62me tour 508  |4'48"  4'36"
76me tour 6 536" 522" S
geme tour X 6'24" 608" POGNOM & oo burée de la course s ...
9éme tour X 7'12" 6'54" Circuit choisi: vert O  bleu O rouge O
10eme tour X 8’ 7'40" 1" essai TOTAL
| 118me four | X X 8'26" de rows
12tmetour | X X 914" Theure » i
13¢me tour | X X 10 Lomere
el wen
tableau est valable pour les Lretard

irguits donnés : 80, 100 et 120 m



Le « cross »

» 2 options :

1- Course contrat de durée fixe avec 3 circuits de longueur progressive
(Cf « les 3 circuits »)

Plus compliqué a mettre en ceuvre (3 circuits), mais plus cohérent avec les objectifs
Visés.

Course contrat avec 3 contrats de durée progressive
CP : 3 contrats, 4’, 6’ et 8’
CEl : 3 contrats, 6', 8 et 10’

CE2 : 3 contrats, 8, 10" et 12’

Plus facile d mettre en ceuvre (départs décalés dans le temps). Mais moins cohérent
avec les objectifs : courir régulierement plutdt que courir plus longtemps. Nécessite
des seances spécifiques de préparation (test des confrats).



ANNEXES




~

du corps

\

Développer sa motricité
et construire un langage

- Apprendre a courir
lentement et longtemps

\

Liens avec
les CG

/

S’approprier seul ou a \
plusieurs par la pratique,

les méthodes et outils

pour apprendre

- Utiliser des fiches
d’'observation pour

garder une frace

- Faire son projet de

‘l course /

-

Partager des regles,
assumer des roles et des
responsabilités pour
apprendre a vivre
ensemble

-Etre observateur

-Des contrats adaptés aux
capacités des éleves

\

[ o)

pprendre a entretenir sa
santé par une activité
physique réguliére

- Repérer les signes liés a
un effort en aisance
respiratoire

- Exprimer ce qu’on
ressent physiguement
apres la course

\

/

/

/S’qpproprier une \

culture physique
sportive et artistique
- Participer & un cross
USEP ou une
rencontre inter

Qlosses /

&




Qu’est- ce que la VMA?

» C'est la vitesse maximale a laguelle on peut courir sans produire d’acide
lactique.

= Pour courir en aisance respiratoire il faut étre  70% de sa VMA.

VM.A en km.h-1 filles

Age 6 ans 7 ans 8 ans Y 9 ans 10 ans 1lans
moyenne 8,7 8.7 8.9 9.4 10 10.1
Maximum | 10 10 10 11 13 12

\Minimum | 8 8 8 A8 8 9
VMA en km.h-1 garcons

(Age 6 ans 7ans 8 ans Y 9 ans 10 ans 1lans
moyenne 9 9.3 9.5 9.7 10.6 10.6
Maximum | 11 10 11 12 13 14

\Minimum |8 9 9 A8 9 9

Par exemple, pour un CP, courir entre 5.5 et 7.5 km/h...
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