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La course de durée à l’école primaire
1. Ce qu’en disent les programmes 2008
« A l’école maternelle, les élèves apprennent à fournir des efforts tout en modulant leur énergie. Par la pratique d’activités physiques libres ou guidées dans des milieux variés, ils développent leurs capacités motrices dans des déplacements tels que la course.

Au CP-CE1, l’EPS permet de développer le sens de l’effort et de la persévérance. Dans les activités athlétiques, les élèves apprennent en particulier à courir longtemps.

Au CE2-CM1-CM2, ils réalisent des performances mesurées (en distance, en temps), notamment en courant longtemps ».

A la lecture des programmes, la course de durée concerne principalement les cycles 2 et 3. Néanmoins, on pourra commencer à travailler cette compétence à l’école maternelle grâce à des situations de jeux de course qui sollicitent la gestion de l’effort et demandent aux élèves de courir moins vite mais plus longtemps (voir à ce sujet un répertoire de situations athlétiques proposées sur le site de l’Inspection Académique du Jura) 

http://www.ac-besancon.fr/spip.php?article2009#2009
Aux cycles 2 et 3, les élèves apprennent à courir longtemps. Les programmes de 2002 préconisaient les durées de course suivantes :


Au cycle 2 : de 6 à 12 minutes, à allure régulière et sans s’essouffler


Au cycle 3 : de 8 à 15 minutes, à allure régulière et sans s’essouffler.

Pour information, les nouveaux programmes de collège, applicables à la rentrée 2009 et téléchargeables à l’adresse http://eduscol.education.fr/cid48730/education-physique-et-sportive-college.html proposent de faire travailler les collégiens sur des durées sensiblement identiques à celles du primaire (de 12 à 15 minutes), mais en fractionnant l’effort et en réalisant la meilleure performance possible sur cette durée : il y a là combinaison de 2 contraintes (la distance et la durée), alors qu’à l’école primaire, il est recommandé de n’imposer qu’une seule contrainte aux élèves (la distance ou le temps). 

Dans le cas de certaines rencontres endurance organisées dans le département, la contrainte donnée aux élèves relève de la durée et leur propose de courir :


-8 minutes pour les GS-CP


-12 minutes pour les CE


-16 minutes pour les CM

sur un parcours d’environ 300 m à effectuer plusieurs fois (300 m correspondent approximativement à un tour de stade de football)

2. La course de durée dans une programmation d’école
Il est recommandé de travailler spécifiquement la compétence « Courir longtemps » chaque année dès le cycle 2, étant bien entendu que des situations ludiques préparatoires à l’effort long peuvent être engagées dès l’école maternelle (voir 1.)

A l’école élémentaire, cette compétence sera ensuite réinvestie tout au long de l’année scolaire dans d’autres activités de chacune des 4 compétences spécifiques de l’EPS, notamment :

-Réaliser une performance mesurée : en natation, se déplacer sur une quinzaine de mètres (cycle 2) / trentaine de mètres (cycle 3).


-Adapter ses déplacements à différents types d’environnements : activités d’orientation, activités de roule et glisse.

-Coopérer et s’opposer individuellement ou collectivement : jeux collectifs.

-Concevoir et réaliser des actions à visée expressive, artistique et esthétique : danse et activités gymniques.

Lorsque des rencontres endurance inter-classes sont organisées en octobre, il faudra que les élèves travaillent sur cette activité dès la rentrée, et en réinvestissent les acquis à l’occasion des séquences ultérieures de l’année scolaire.

A noter que la compétence « Courir vite, en franchissant ou non des obstacles », qui sollicite et développe force et vitesse, sera plutôt proposée aux élèves au cours de l’année scolaire après la compétence « Courir longtemps ».

3. Quelques recommandations de mise en œuvre de l’activité Endurance.

-Prévoir 12 séances au minimum avant la rencontre inter-classes qui joue le rôle d’évaluation terminale.

-Cela équivaut à 2 séances hebdomadaires sur au moins 6 semaines.

-Au cours de ces 6-7 semaines de septembre-octobre, il est envisageable de programmer une 3ème séance hebdomadaire d’EPS sur une autre compétence (exemple : jeux collectifs, sauts et lancers, …), ceci afin de répondre aux exigences des programmes (108 heures annuelles d’EPS, soit environ 3 heures / semaine), mais aussi d’éviter toute lassitude ou éventuelle démobilisation des élèves par rapport à l’activité Endurance qui peut parfois paraître fastidieuse à certains élèves.

-Dans le même esprit, les séances de course d’endurance étant généralement assez courtes (30 à 40 minutes), il est possible de les introduire par un jeu collectif ludique et permettant un échauffement progressif.

-Il est également fondamental de faire pratiquer l’activité dans des espaces variés (la cour de l’école, le stade, un pré, un sentier de sous-bois, …) en allant des milieux connus vers des milieux plus incertains pour les élèves. Un parcours de référence (par exemple le tour de la cour de récréation ou du stade) sera néanmoins proposé à plusieurs reprises lors des différentes phases d’évaluation (diagnostique / formative / sommative) afin que les élèves perçoivent bien leurs progrès.

-Certains élèves s’engageront plus facilement dans l’activité si on les autorise à courir en groupe, voire même à bavarder pendant la course (c’est en effet le signe d’une aisance respiratoire remarquable).

-Pour faire passer un « point de côté » apparu lors de la course, proposer à l’élève de s’arrêter, marcher lentement en expirant le maximum d’air de ses poumons, plusieurs fois.

-Prendre son pouls est difficile pour les plus jeunes élèves, les informations collectées étant souvent erronées. Pour le cycle 2, on peut s’en tenir au ressenti des élèves (« Mon cœur bat lentement / vite / très vite »).

-Les fiches de renseignements collectées en début d’année auprès de chaque famille doivent permettre d’alerter l’enseignant sur des cas particuliers (enfants asthmatiques, obèses, bénéficiant d’un PAI, …)

4. Information sur les filières énergétiques et la sécurité des élèves

Augmenter progressivement les distances ou les durées est un facteur important du développement de l’endurance. Il s’agit donc de développer la capacité aérobie des élèves.

Le corps dispose de 3 filières énergétiques distinctes qui, selon la nature et l’intensité de l’effort, fourniront aux muscles l’énergie nécessaire à leur fonctionnement. La bonne connaissance de ces filières est un gage de sécurité et de santé pour les élèves.

L’aérobie est la filière énergétique utilisée par les enfants lors d’une course de durée supérieure à environ 3 minutes : c’est la filière que nous développons chez nos élèves à qui nous proposons une course d’endurance. Cette filière nécessite un apport d’oxygène pour les muscles.

L’anaérobie est la filière énergétique utilisée par les enfants lors d’une course d’une durée inférieure à 3 minutes environ. Cette filière ne nécessite pas d’apport d’oxygène pour les muscles mais peut produire un déchet (l’acide lactique) lorsque l’effort intense se prolonge. Dans cette filière anaérobie, on distingue :

-l’anaérobie alactique (pour des courses de vitesse d’une durée inférieure à 15 secondes environ) = c’est ce que l’on propose à nos élèves lors d’une course de vitesse type 60 mètres ou 50 m haies.

-l’anaérobie lactique (pour des courses de vitesse d’une durée comprise entre environ 15 secondes et 3 minutes au cours desquelles il s’agit de courir vite et longtemps) =   A PROSCRIRE A L’ECOLE PRIMAIRE car ce type d’effort, produisant de l’acide lactique, ne convient absolument pas à la physiologie des enfants d’âge primaire.

5. Les points forts de la séquence d’apprentissage

A.   Une évaluation diagnostique qui peut être réalisée selon 2 protocoles :

-Les élèves sont placés dans la même situation  que celle qui leur sera proposée lors de la rencontre inter-classes, par binômes, avec un coureur et un observateur : c’est la situation de référence sur laquelle l’enseignant s’appuiera pour faire travailler ses élèves par groupes de niveaux au cours des séances suivantes. C’est aussi à partir de cette situation que chaque élève évaluera ses progrès au cours de la séquence.

-Si l’enseignant souhaite être plus précis, et pour les élèves de cycle 3 en particulier, il est judicieux d’évaluer la vitesse de course à laquelle la consommation maximale d’oxygène est atteinte : c’est la vitesse définie comme Vitesse Maximale Aérobie (VMA). Pour cela, il faut utiliser un test : plusieurs sont proposés sur le site suivant :

http://www.ia05.ac-aix-marseille.fr/wacam/upload/docs/application/pdf/2010-06/tests_eps.pdf
et en particulier « l’épreuve 15/15 », qui permet, à partir d’une situation relativement simple à organiser, de calculer la VMA de chaque élève.

B.   A partir de cette évaluation diagnostique, on peut former des groupes de niveaux pour travailler le développement du potentiel aérobie de chaque élève.

Au cours des séances successives, il est important de reproposer régulièrement la situation de référence de la 1ère séance afin d’évaluer la progression de chacun.

En plus, chaque séance sera agrémentée d’exercices spécifiques visant à développer les compétences suivantes :

-Courir de façon régulière, en maintenant son allure pendant une durée donnée ; pour cela, des parcours échelonnés avec des plots placés à intervalles identiques et des signaux sonores réguliers, permettent aux élèves de savoir effectivement si leur allure est régulière et de pouvoir la réguler.

-Maîtriser sa gestuelle (la foulée, la coordination bras/jambes) et sa respiration : des exercices systématiques peuvent notamment être proposés à propos de la foulée pour que les élèves déterminent l’amplitude et la fréquence optimales de la foulée, et la façon de poser ses appuis au sol en course de durée. Pour cela, la vidéo peut être un outil précieux pour l’observation de sa foulée, celle de ses camarades ou celle des champions de courses de fond.

-Courir en groupe en respectant l’allure d’un meneur. On peut aussi imaginer une course de durée en relais.

-Elaborer un contrat (individuellement ou par groupes de niveaux) et le respecter : par exemple, un élève ou un groupe s’engage à faire 10 fois le parcours de 300 m en 20 minutes, sans s’arrêter et en préservant une aisance respiratoire permettant de bavarder pendant l’effort ; il s’agira, pour respecter ce contrat, de ne faire ni plus ni moins que la distance annoncée au départ, ou de s’en approcher le plus possible.

C.   L’évaluation finale que peut représenter la rencontre inter-classes.
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