CYCLE 3

CYaaEs PROJET INTERDISCIPLINAIRE * COURSE LONGUE *

m “ Il choisit les stratégies dactions les plus efficaces parmi celles qu’on lui propose ou qu'il concoit ”

_U Les compétences - Manifester une plus grande aisance dans ses actions, par affinement des habiletés acquises antérieurement.
visées en - S'inscrire dans un projet individuel visant & la meilleure performance et apprécier son niveau de pratique.

m E.P.S. - Utiliser ses savoirs ef connaissances de maniére efficace dans la pratique d’actions physiques.

* Attitude, désir de connaitre.
- Connaitre et exercer ses responsabi-
lités.

- Emettre des hypotheses, faire des
choix, controler ses réponses.
* Construction des concept espace/temps.

- S'entrainer a passer de I'espace et
du temps « vécus » a l'espace et au
temps « pensés ». Metire les deux
concepts en relation (ex. : temps mis
pour parcourir une distance donnée.)
* Traitement de I'information.

- Savoir lire un plan, une carte, un
schéma, un tableau.

- Exposer une information, argumen-
ter, communiquer ses démarches, pré-
senter un avis personnel, argumenter.

Situations d’apprentissage

- Recueillir ses performances dans
des situations diversifiées en temps et
en distances (chronométrer, mesurer,
classer.) Les enregistrer, les comparer,
les réferer a celles de la classe (accés
a la notion de baréme) pour repérer
SESs progres.

- Anticiper un résultat en formulant
des hypothéses (accés a labstraction.)
- Connaitre ses possibilités : accep-
ter de regresser momentanément afin
de progresser ultérieurement (gestion
des ressources)

- Vivre des réles sociaux différents :
acteur, juge, contréleur, chronomé-
treur, spectateur ou organisateur dans
le cadre de la mise en place d’une ren-
contre (formation civique.)

Pratique orale.
- Raconter, decrire, expliquer, justifier,
argumenter.
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Productions d’écrits.

- Relater un événement en variant le
point de vue.

- Présenter son point de vue sur un
évenement.

Vocabulaire.
- Utiliser une terminologie précise.

Situations d’apprentissage

- Cerner les caractéristiques de I'ac-
tivité (foulée, @\S_Sm. allure, stratégie
de course...) et les expliciter en utilisant
une terminologie spécifique.

- Rechercher articles, documents,
photos, (dans la presse, dans la BCD)
ayant trait

* a I'histoire de I'activité

* aux champions, aux grands événe-
ments sportifs

* aux performances (locales, en Fran-
ce, dans le monde...) réalisées

* aux différentes formes de pratiques
(compétition, loisirs, scolaire...)

en vue de la réalisation

* d’'un dossier

* d'un exposé

* d’'un affichage

* d’'une exposition a la BCD, efc...

Résolution de problémes.

- Formuler et communiquer sa
démarche et ses résuliats.
Connaissance des nombres.

- Savoir nommer, écrire des nombres
entiers et décimaux.

- Savoir comparer et ranger des
nombres entiers et décimaux.

- Lire, construire et interpréter quelques
schémas simples, tableaux, dia-
grammes, graphiques...

- Aborder les notions d’échelles et de
proportionnalité.

Mesures.

- Utiliser les instruments de mesure
usuels.

- Calculer le périmetre, I'aire d’un carré,
d’un rectangle.

Situations d’apprentissage

- Exploiter les données chiffrées a la
course longue :

* distances (utilisation de différents
outils de mesure et de différentes uni-
tés)

* calcul de la VMA (différents pourcen-
fages.)

* relation entre distance, vitesse, temps
de course.

- Présenter un parcours sous forme
de plan - et inversement - (calculs
d'échelles)

- Présenter les résultats et calculs
divers sous formes variées :

* tableaux

* graphiques

* diagrammes

* histogrammes etc...

- Exprimer par écrit (texte, schéma,
graphigue...) les résultats dobserva-
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tion, d’expériences, d'enquétes...

- Observer et analyser les phénoménes
lies aux grandes fonctions biologiques.
- Identifier les conséquences a court et
long terme de I'hygiéne de vie.

- Lire un texte & caractére scientifique
ou technique adapté au niveau des

éleves.

Situations d’apprentissage

- Lire et exploiter des tableaux faisant
apparaitre la relation entre rythme car-
diaque (pouls) et intensité des efforts
fournis.

- Etudier le systéme respiratoire.

- Etudier (approche) le fonctionnement
du muscle : (apport d’O2 etc...)

- Recueillir de l'information a travers

* des articles a caractére scientifique

* une interview en classe d’'un sportif,
d’un médecin.




leis OBJECTIF POUR LE MAITRE : Réaliser et stabiliser une performance.

FICHE 1
- Observer les comportements. Composer des groupes de niveau en fonction de la distance 243
parcourue (ajuster). Etablir I'allure de chaque groupe (temps de passage) a l'aide du tableau des o
COURSE LONGUE allures joint

Situation de départ : Dispositif :  Circuit de 200 m, balisé tous les 50 m. Objectifs pour I'éléve :

- S’essayer sur le parcours,
réguler sa course pour tenir le plus

- Courir le plus grand nombre de longtemps possible.

tours possibles sans s’arréter sur - Identifier sa propre performance,

un circuit balisé. courir régulierement pour courir
D longtemps.

- Organisation en binéme : - Participer au maintien du rythme

= AlcourdsEy B compte de course au sein de son groupe

* B compte / A court A A (relais).

- La performance individuelle Date Durée | Distance

sera notée sur la fiche de I'éleve

prévue a cet effet.

Variantes :

* Reproduire la méme performance au sein de son groupe de niveau (A, B, C...)
* La situation peut étre réalisée au temps, en dispersion dans un espace. (un «juge » annonce les unités de temps)

* Sur des distances variées, stabiliser I'allure de course (vitesse moyenne) en donnant aux éléves des repéres sonores.
(Ex : coup de sifflet tous les 50 m. en correspondance avec le temps de passage imparti.)
Utiliser le tableau des allures.




CYCLE 3

OBJECTIF POUR LE MAITRE : Gérer ses efforts pour parcourir une distance qui augmente.

_____ roles et matériels nécessaires : chronometres, fiches...

COURSE LONGUE

- Faire varier les efforts vers la maitrise des allures.

FICHE 2

- Donner aux éléves les moyens d’organiser leur activité : préparer les fiches contrat en classe, distribuer 3

séances

Situation de départ :

- Les éléves sont organisés en
groupes de niveau :

— A court /B chronométre
—= B court / A chronométre

A l'aide du tableau des allures (cf
fiche jointe), proposer une réduc-
tion d’allure (10 a 15%) pour un
allongement de la distance (envi-
ron 20%)

NB : Lallure se réduit donc le
temps de passage au 100 m.
augmente.

Dispositif : Parcours balisé

espace de récupération
= course lente

TEST CONTRAT

D1:1000m. +20% _ D2:1200m,

V1 - 425/100 m.+19% o o = 46 /100

\

7 min —» 2=9m. 12

Obijectifs pour I'éleve :

* Réduire son allure afin de par-
courir une distance plus longue.

* Varier les vitesses de course
(temps de récupération.)

* Trouver I'allure qui permet de
récupérer pour aller au terme du
contrat.

CONTRATS PREVUS | RESULTATS

Dates | Temps | Distance | Allure | Temps |Distance

Variantes :

- Introduire un ou plusieurs moments de récupération active sur le parcours (course lente).

- Faire varier __,_ longueur de course

— 3 allure

— longueur et nombre d’espaces de récupération

- Dans une course de groupe, le coureur de téte se laisse glisser en fin de peloton tous les 50 m.




CYCLE 3

COURSE LONGUE

OoBJ ECTIF POUR LE _<_>\_,|_|_nwm . Mesurer sa Vitesse Maximale Aérobie (Cf partie théorique de présentation)

- Aider a la constitution de fiches (plan de course.)
- Faire travailler en régularité le plus prés possible des possibilités maximales de I'éléve.

FICHE 3
la2:

séances

Situation de départ :

- Courir 12 min. sur un circuit balisé.

- Au signal de fin de course les
eéleves rejoignent la balise la plus
proche.

- Le calcul de la distance parcou-
rue se fait en additionnant le
nombre de tours (n x 200 m.) et
les intervalles supplémentaires
(n x50 m.)

Dispositif :[TEST DE COOPER|
Ex. : circuit de 200 & 300 m.

Distance

Durée

= V.M.A. km/h

Ex.:en 12 min —» 1800 m.
40 sec. —» 100 m.

donc

—» V.M.A. = 9 km/h

Obijectifs pour I'éléve :
* Calculer sa V.M.A.

* Etablir un plan de course présentarit différents
temps de passage.

* Participer a I'organisation des tests.

A2’
TEST DE COOPER - 120 .

VMA | VMA -~ i = VMA - -
Date | Temps km/h | w100 70% | 80% | 90% 100% 110% | 120%
Ex. S 3 45s 5,6 6,4 e 8 8,8 9,6
18/09 | 4@ kmh kmh kmh kmh kmh kmh
’
\fw\ fon_. 56 s 50 s 45 s 41s 37s

min

Variantes :

- Refaire le test pour établir une moyenne :

-

a partir du 1* test V.M.A. on donne un temps de passage au tour.




CYCLE 3

: OBJECTIF POUR LE MAITRE : Gérer son temps de course afin d’améliorer sa propre performance. FICHE 4
3a4
: - Mettre en relation chez I'éléve : Durées / Allures / Quantité de travail. séances
= - Organiser un travail individualisé en utilisant la V.M.A. (CM).
COURSE LONGUE
Situation de départ : Dispositif : Boucle de course 300 a 400 m. Objectifs pour I'éléve :

Pour un temps donné prévoir son
contrat en classe : (20 a 30)
—> distance parcourue
—» nombre de tours CE2
—» distance CM
—»temps de repos
(nombre darréts : 1 arrét = 1 tour sur
boucle de récupération)
Organisation matérielle :
—» Course individuelle

- Connaitre sa capacité de travail

Boucle de récupération active dans un temps donné.
(marche).

P - Se familiariser avec la gestion
- Temps de récupération sur

—» Enfiler 1 élastique (chou chou) a 4 = 1 tour < 1 minute. personnelie des séances de travail.
chaque tour de course. -
Le maitre gére le temps global. Départ :
Ex. de contrat : (utiiser le tableau de la VM.A) : boite a élastique
V.M.A. =9 km/h
v 5
et wﬁ__wﬁmwhowouwm\gﬁ.w.lv. & m:oo 3 Travail de la capacité aérobie : 50 & 80% de la V.M.A.

Variantes :

- Organisation par groupes de niveau (V.M.A. voisine) de 6 coureurs par exemple.
— réaliser un contrat de groupe

- Organisation par groupes hétérogénes (2 éléves G1, 2 éleves G2, 2 éléves G3)
— réaliser un contrat de groupe

Régle : toujours 2 coureurs sur le parcours balisé.

* Classement a la performance ou aux écarts par rapport au contrat prévu.




2HEEY OBJECTIF POUR LE MAITRE : Gérer sa course en alternant régularité et accélération. FICHE 5
- Organiser un travail de la puissance aérobie : 80% <V < 100% V.M.A. w a4
s " - Faire varier les efforts vers la maitrise des allures de course. seances
COURSE LONGUE - Augmenter lintensité du travail pour déclencher les progrés.

Situation de départ : Dispositif : parcours balisé tous les 50 m. Obijectifs pour I'éléve :

Les éleves organisés en
groupe de niveau établissent un

contrat de course (distance et - Alterner rythme normal et

- : ccelérations.
temps) en utilisant une vitesse SfecEEeTs

moyenne :

- Gérer ses temps de récupération.
80% <V < 100% V.M.A.

- Participer a une organisation

= collective et un contrat de groupe.
(utiliser le tableau de la V.M.A))

Variantes :

- Méme dispositif avec d’autres allures de course.

v > 80% V.M.A. (progression)




cycite3 |OBJECTIFS POUR LE MAITRE : - Apprendre & gérer son rythme de course en groupes autonomes et

homogeénes. EICRES
- Intégrer la notion d’allure. 2a3
\ séances
COURSE LONGUE Favoriser la mise en place de contrat de groupe en classe.
Situation de départ : Dispositif : Obijectifs pour I'éléve :

Les éléves organisés en groupes de
niveau (6 a 8) tentent de respecter le contrat :
courir chaque tour dans le méme temps.

G1 : contrat 2 min. 30 s / tour

(80% < V < 100% V.M.A.) 1*tour 300 m./ 2min. 30 s écart 0 * Déterminer la _om.lo_._ﬁm.jom A.n:m-
tance et allure) qui feront I'objet du
B Gl 22 our 2min. 35 s écart 5 contrat.
6 tours d’un circuit de 300 m.
V.M.A. = 9 km/h «—> 40 s/100 m. SeE=tour 2min. 25 s écart 5 * Réguler son allure en fonction du
s contrat.
—> Contrat : 4% tour 2min. 40 s écart 10

Courir 6 tours & V = 80% V.M.A. * Adapter le rythme respiratoire a

soit 50 /100 m. 5 tour 2min. 32 s ecart 2 son effort (expiration volontaire)
-<— 2 min. 30 s pour 1 tour

6°™ tour 2min. 27 s écart 3 * Organisation du groupe : choix de

(voir tableau utilisation V.M.A.) la stratégie.

Le maitre reléve les temps mis a chaque passage, Totaux : 1800 m. Ecart : 25
pour chaque groupe.
test réussi si 0 < écart < 30

Variantes :

- Organiser une compétition entre les groupes (moindre écart)
- Modifier les termes du contrat o D : vers les distances cross USEP : CE2 : 1500 a 2000 m., CM : 2000 & 3000 m.

I‘<\\\\\‘

NB : Si I'écart est inférieur a 30, augmenter vitesse et / ou distance.
Si I'écart est supérieur a 30, utilisation d’un chronomeétre par groupe pour s’autoréguler et / ou d’un signal sonore repére tous les 100 m.
par exemple.




CYCLE 3

COURSE LONGUE

OBJECTIF POUR LE MAITRE :

Gérer individuellement et/ou collectivement son allure de course.

FICHE 7
2a3

séances

Situation de départ :

Sur un parcours en milieu
accidenté ou varié (D > 1500
m.),baliser des zones d’accéléra-
tion (descente), de récupération
(plat), de course plus lente (mon-

tée) en fonction du terrain.

Le parcours sera découvert,
étudié et commenté en course
lente d’échauffement.

' Dispositif :

Objectifs pour I'éléve :

* Adapter sa course :

- au balisage du terrain
- réagir aux changements d’allure
- aux circonstances de départ,

accélérations...arrivée

Variantes :

- Un éleve désigne peut provoquer les changements de rythme.
- Sans balisage, c’est le maitre qui commande les changements de rythme. (voix, sifflet...)

- La gestion des changements d’allure est laissée a I'entiere convenance des coureurs (initiative de course, tactique, etc...)
- Organiser départ et arrivée en configuration course.

D A

entonnoir —— accélération

- L'éleve se fixe un contrat temps au vu du parcours : écart entre temps réel et contrat prévu.




CYCLE 3

COURSE LONGUE

OBJECTIF POUR LE MAITRE :

Réaliser une épreuve de course longue

FICHE 8
1

séance

Situation de départ :

- Epreuve de cross

> CE2 : 1500 a 2000 m.

- CM : 2000 a 3000 m.

Dispositif :

Circuit balisg, distance de course suffisamment
longue pour que les éléves fonctionnent en « aérobie »

et soient confrontés a la gestion d’'un effort long.

Obijectifs pour I'éleve :

* Se mesurer aux autres.

* Gérer sa course tant au niveau
« moteur » qu’« affectif ».

* Améliorer ses performances ...
« gagner »... « progresser »....

Variantes :

- Situations variées de course —» longueur

— profil

—» effectif




TABLEAU D’UTILISATION DE LA V.M.A.

REFERENCE SOUVENT DE TEMPS EN TEMPS AVEC PRECAUTION
<_ﬂ.mm.w.m§d=>»v.na”mwow_m 70% 80% 85% 90% 100% 110% 120%
KM/H 100 M. KMH [ 100M. | KM/H | 100M. | KM/H | 100M. | KM/H | 100 M. KMH | 100M. | KM/H | 100 M.
s | 45 | 55 [ 104 | o4 56 | s s3 | w 50 | 838 41 9.6 37
8.5 42 5.95 1 6.8 53 7.22 50 7.65 47 9.35 39 10.2 35
9 ] 4 | es | s L gD e e s s 9.9 37 108 | 24
9.5 38 6.65 54 76 47 | 8075 | 45 8.55 a2 | | 1045 | 35 11.4 32
9. I 5 7 ] s s e Eese | o h N 33 12 30
10.5 34 7.35 49 8.4 4 e oD 40 9.45 38 . | 155 | 3 12.6 29
T = 935 38 Lo I | M5 306 | 132 27
1.5 31 8.05 45 9.2 39 9.77 37 || 1035 | 34 | 1265 | 20 13.8 26
12 | 30 84 | a3 | 95 | 3 | w2 | 35 | 108 | A 13.2 27 14.4 25
12.5 29 8.75 41 10 365 | 1862l 3 | o e 3D . | 1375 | 26 15 24
13 28 91 | 40 104 | 55 | o5 | 53 Ly 31 143 25 15.6 23
13.5 27 9.45 38 10.8 33 T4z (o S EEE o, 1485 | 24 16.2 22
11 ¢ 28 | 88 | 57 o | L nig | o ] s | g _ 154 23 16.8 22
14.5 25 1015 | 36 1.6 31 12i30 i o9 Ml Biniost o0 1595 | 23 B4 205
= o | oos | s LG | 3 | 25| 8 | ss | oy . 16.5 22 18 20
15.5 23 1085 | 33 12.4 29 I = | Sl e 17.05 | 21 186 | 195




DIST. SEMPS TEMPS TEMPS DIST.
100M| 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46.| 47 | 48 | 29 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54 | 55 [100m
200M| 1.04 | 1.06 | 1.08 | 1.10 | 1.12 | 1.14 | 1.16 | 1.18 | 1.20 [ 1.22 [ 1.24 [ 1.26 | 1.28 | 1.30 | 1.32 | 1.34 | 1.36 | 1.8 | 1.40 | 1.42 | 1.44 | 146 | 1.48 | 1.50 | 200m
400M| 2.08 | 2.12 | 2.16 | 2.20 | 224 | 2.28 | 2.32 | 2.36 | 2.40 | 2.44 | 2.48 | 250 m.mmm 3.00 304|308 312|316 | 3.20 | 324 | 3.28 | 3.32 | 3.36 | 3.40 400 M
600M| 3.12  3.18 | 3.24 | 3.30 | 3.36 | 3.42 | 3.48 | 3.54 | 4.00 | 4.06 | 4.12 | 4.18 | 424 | 4.30 | 4.36 | 4.42 | 4.48 | 454 | 5.00 | 5.06 | 5.12 | 5.18 | 5.24 | 5.30 | s00 M
800M| 4.16 | 4.24 | 4.32 | 4.40 4.48 _A_.mm 5.04 | 512 | 520 | 5.28 | 5.36 | 5.44 552 m.o_o___ 6.08 | 6.16 | 6.24 | 6.32 | 6.40 | 6.48 6.56 | 7.04 | 7.12 | 8.20 | 800 M
1000 M| 5.20 | 5.30 | 5.40 | 5.50 | 6.00 | 6.10 | 6.20 | 6.30 | 6.40 | 6.50 | 7.00 | 7.10 | 7.20 | 7.30 | 7.40 | 7.50 | 8.00 | 8.10 | 8.20 | 8.30 | 8.40 | 850 | 9.00 | 5.10 1000 M
1200 M| 6.24 | 6.36 | 6.48 | 7.00 | 7.12 | 7.24 | 7.36 | 7.48 | 8.00 | 8.12 [ 8.24 | 8.36 | 8.48 _@.8_ _m;.mw 9.24 | 9.36 | 9.48 [10.0010.12/10.24/10.36|10.48| 11.00 1200 M
1400M| 7.28 | 7.42 | 7.56 [ 8.10 | 8.24 | 8.38 | 8.52 | 9.06 | 9.20 | 9.34 | 9.48 |10.02[10.16]10.30|10.44|10.58| 11.12| 11.26 [ 11.40| 11.54 | 12.08|12.22| 12 36| 12.50 1200 M
1600 M| 8.32 | 8.48 | 9.04 | 9.20 | 9.36 | 9.52 10.08[10.24{10.40|10.56 11.12|11.28/11.44|12.00|12.16|12.32| 12.48 13.04/13.20/13.36|13 52| 14.08| 14.2414.40 1600 M
1800 M| 9.36 | 9.54 [10.12/10.30{10.48| 11.06 [ 11.24|11.42|12.00(12.18|12.36 | 12.54(13.12|13.30| 13.48|14.06| 14.24| 14.42| 15.00| 15.18 | 15.36 | 15.54| 16.12| 16.30 1300 M
2000 M[10.40| 11.00| 11.20 :.8_ 12.00[12.20{12.40{13.00{13.20| 1340 14.00| 14.20| 14.40 15.00 15.20|15.40|16.00|16.20|16.40| 17.00| 17.20| 17.40 | 18.00| 18.20 |2000 M
2200 M| 11.44112.06(12.28|12.50|13.12(13.34|13.56 | 14.18 14.40| 15.02| 15.24|15.46|16.08| 16.30 |16.52|17.14| 17.36 | 17.58| 18.20 | 18.42 | 19.04| 19.26 | 19.48| 2010|2200 1
2400 M| 12.48|13.12|13.36 14.00 ”K.m» 14.48/15.12/15.36/16.00| 16.24|16.48/17.12| 17.36|18.00| 18.24| 18 48[19.12|19.36|20.00|20.24 |20 48|21 12| 21.36| 22.00|2400 M
2600 M| 13.52|14.18|14.44]15.10| 15.36| 16.02(16.28| 16.54| 17.20 [ 17.46 | 18.12| 18.38| 19.04[19.30| 19.56|20.22|20.48 | 21.14| 21.40| 22.06| 22.32 | 22 58| 23.24| 23.50 2600 W
2800 M| 14.5615.24|15.52|16.20| 16.48| 17.16|17.44|18.12| 18 40| 19.08 | 19.36 20.04120.32/21.00|21.28|21.56|22.2422.52|23.20(23.48| 24.16| 24.4425.12| 25.40 2800 M
3200 M| 17.04|17.3618.0818.40|19.12|19.44/20.16|20.48| 21.20|21.52|22.24 | 22 56 | 23.28|24.00 | 24.32 | 25.04| 25 36 |26.08 | 26.40 | 27.12 | 27.44| 28 15| 28.45 | 29 20 3200 1
3400 M| 18.08|18.42(19.16|19.50|20.24 | 20.58|21.32|22.06 |22 40| 23 14| 23 48| 24 22| 24.56 | 2530 26.04|26.38|27.12|27.46|28.20 |28 54|29 28 30.02|30.36 | 31.10|3400 M
3600 M| 19.12]19.48(20.24121.00|21.36 | 22.12|22.48|23.24 | 24.00|24.36 | 25.12| 25 48| 26.24|27.00 | 27.36 | 28.12| 28.48 | 29 24| 30.00 |30.36 | 31.18|31.48 | 32.24|33.00 |3500 1
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