Note relative aux courses longues a I’école

La course longue est présente dans les programmes de 2008 (B.O. hors série n°3 du 19 juin
2008) ; dans les programmes de I'école maternelle 2015 (B.O. spécial n°2 du 26 mars 2015).
* Programmes rentrée 2016 : Bulletin officiel spécial n°11 du 26 novembre 2015

A I'école maternelle, elle apparait dans I'objectif « Agir dans I'espace, dans la durée et sur les
objets » :

« L'enfant apprend a fournir des efforts dans la durée, a chercher a parcourir plus de distance dans
un temps donné. »

A l'école élémentaire, elle fait partie du champ de compétence 1 « Réaliser une performance
(mesurée) »

Cycle des apprentissages fondamentaux Programme du CP - CE1
Réaliser une performance
Activités athlétiques : courir vite, longtemps, en franchissant des obstacles, sauter loin et haut,
lancer loin.
Repéres de progression - Courir longtemps
P

(¥] Développer le sens de I'effort, en accepter les conséquences d'essoufflement, temps de
récupération...).

Gérer sa course en utilisant des arréts définis en fonction de ses capacités.

Courir a allure réguliére de plus en plus longtemps.

Commencer a construire les conditions d’une récupération active (marche, allure réduite
volontairement).

Gérer sa course : savoir régler son allure et 'adapter a un itinéraire donné ou a une durée.
Savoir récupérer en marchant.
Courir longtemps (de 6 a 12 minutes), de fagon réguliére, en aisance respiratoire.

Cycle des approfondissements — programme du CE2, du CM1 et du CM2

Réaliser une performance mesurée (en distance, en temps)

- Activités athlétiques : courir vite, courir longtemps, courir en franchissant des obstacles, courir
en relais, sauter loin, sauter haut, lancer loin.

- Natation : se déplacer sur une trentaine de métres.

Repéres de progression - Courses en durée
CE2
(¥] Courir sur un temps donné en ajustant sa vitesse pour ne pas étre essoufflé.
(¥} Réduire le nombre d’étapes marchées sur un circuit donné (en nombre de tours ou sur une
durée de 8 a 12 minutes).
Se fixer un contrat de course établi a partir d’'une évaluation diagnostique et le réaliser.

¥
‘if
CM1
(w] Courir a allure réguliére, en aisance respiratoire, a I'aide de repéres visuels ou sonores,
puis sans repére, dans un temps contractualisé.

Gérer sa course sur une durée de 8 a 15 minutes.

Ajuster son allure, sa foulée pour atteindre I'objectif.

Savoir comment récupérer activement aprés un temps de course pour enchainer une autre

course (deux fois 8 minutes par exemple).

* Programmes rentrée 2016 : Bulletin officiel spécial n°11 du 26 novembre 2015

La référence ce sont les 5 compétences du socle commun de connaissances, compétence et de
culture.

Pour développer ces compétences genérales, 'Education physique et sportives propose un
parcours de formation constitué de 4 champs d’apprentissage.

Les courses apparaissent dans le champ « Produire une performance optimale, mesurable a une
échéance donnée ».

Les attendus de fin de cycle 2 :

« courir, sauter, lancer a des intensités et des durées variables dans des contextes adaptés. »



« accepter de vivre une performance mesurée et se confronter aux autres ».

Les attendus de fin de cycle 3 :

« mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure performance possible dans des activités
athlétiques variées »

« utiliser sa vitesse pour aller plus loin ou plus haut. »

Formation :

24h en master 1 Education Physique et Sportive: Pratique et théorie de 'EPS enseignée dans le
1° degré. Les programmes de I'école primaire

, définitions, enjeux, ressources, apports pour I'enfant, mises en ceuvre d’APSA

12h en master 2 : didactique majeure EPS + 6h module natation a I'’école pris en charge par les
CPC EPS

Pourquoi apprendre a courir longtemps ?
Aspect santé
(W] Prévention du surpoids et de I'obésité
Lutte contre la sédentarité
Développement des capacités respiratoires et cardiaques
Intervention sur d’autres qualités physiques ; vitesse, force, équilibre
(¥} Entretien de son capital santé
Aspect sociologique et culturel
(¥] Acces a d’autres pratiques, randonnées, orientation, sports collectifs, trail
(¥] Défense d’un patrimoine culturel : la course a pied
(W] Possibilité de courir ensemble
Aspect physiologique
[¥] Développement de la notion d’effort et de persévérance
Notion de défi personnel
Intérét d’'un projet
Connaissance de ses capacités
(W) Plaisir de courir « défoulement »
Physiologie de I'enfant
L'enfant n’est pas un adulte en miniature, il a de bonnes qualités d’endurance naturelles.
Son adaptation a I'effort est beaucoup plus importante que celle de I'adulte :
[l a un ceeur plus petit mais une fréquence cardiaque plus grande
Un meilleur rapport poids puissance
Une récupération plus rapide (peu de déchets métaboliques)
Il passe plus rapidement en endurance qu’un adulte (un enfant au bout de 30 secondes et
un adulte au bout de 2 a 2min30)

Quelques repéres d’allure d’endurance bien que I'on ne donne pas de consigne de vitesse,
l'intention étant de courir longtemps

CP/CE1:7 a8 km/h

CE2:8 o0u 9 km/h

CM:8a 10 km/h

Age

Fréquence cardiaque moyenne

Nouveau-né

120-160
Jusqu’a 1 an

80-140
Dela2ans

80-130
2 — 6 ans

75-120
7—12 ans

75-110



Finalisation d'une séquence d'apprentissage — mise en projet

But pour les CP et CE1 : réaliser un « contrat - temps » sur une boucle de 400m
CP : courir pendant 8 minutes sans s’arréter ni marcher
CE1 : courir pendant 12 minutes sans s’arréter ni marcher

But : réalisation d'un contrat "distance - temps" :
CE2 : parcourir une distance de 2 000 m en moins de 16 minutes
CM1 : parcourir une distance de 2 500 m en moins de 20 minutes

Des courses par équipe, des cross, courses de Strasbourg, Km solidarité

-

Précautions et recommandations

1 Vérifier que la fiche médicale de I'enfant ne mentionne pas de contre- indication a la
pratique de la course

Eviter de forcer un éléve qui se sent fatigué

Bien observer les enfants pendant I'effort, mais également aprés : I'essoufflement doit étre
de courte durée

==

(W] Eviter les efforts continus intensifs

[¥] Adapter la pratique de la course longue aux éléves en difficulté (surpoids, asthme...)

(¥} Surveiller les signes de grande fatigue : rougeur importante, paleur, transpiration excessive,
exécution gestuelle un peu perturbée, nausées, brilures...

L'échauffement en course longue chez I'enfant n’a pas d’intérét physiologique ; il est
cependant utile pour une entrée dans I'activité (rituel, prise en main du groupe...)

préparer régulierement les classes a la course longue de maniére ludique : les enseignants
pourront trouver des exemples de situations dans les documents « Vivre 'EPS » et
« Pratiquer 'EPS »(*)

se vétir de maniére appropriée par rapport a l'activité et aux conditions atmosphériques
(tenue de sport, bonnes chaussures correctement lacées, casquette...)

(¥] penser a une alimentation équilibrée avant la course, en particulier pour les courses en fin
de matinée

(¥] prévoir une petite collation pour les éléves

‘if

penser aux possibilités de s’hydrater avant et aprés la course (petite bouteille d’eau)

Pratique de course sans risque pour les éléves

La course de vitesse — sans risque pour les éléves

Courir le plus vite possible pendant une durée maximum de 8 secondes

Filiére anaérobie alactique (pas d'utilisation d’oxygéne, ni production d’acide lactique)

La course d’endurance

Courir entre 2 minutes et 30 minutes

Filiere aérobie (enjeu de formation pour I'école car elle contribue & améliorer les facteurs de santé
des points de vue cardiaques, métaboliques et vasculaires.

Documentation — Ouvrages départementaux « Vivre 'EPS » et « Pratiquer



