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Introduction

Tous les professionnels que nous sommes sont conscients des bienfaits des activités d’endurance et de leur retentissement positif sur la physiologie de l’individu. Il n’est plus a démontrer les vertus de ces exercices et leur pratique est largement proposée dans les cycles d’activités scolaires. Ils apparaissent comme le passage obligé d’une bonne préparation sportive ou encore de l’entretien sérieux et systématique des potentialités physiques liées a la gestion de sa vie future.

Cependant chacun d’entre nous est plus ou moins confronté dans sa pratique au désengagement des jeunes qui n’apprécient pas l’activité avec le même regard et dont la représentation qu’ils en ont échappe à la logique des objectifs que se fixent les enseignants. C’est pourquoi il nous a semblé intéressant de faire le point sur les données actuelles qui concernent l’endurance et de proposer un type de traitement non exhaustif sur 1 niveau de classe 2nde BEP. L’analyse reste clairvoyante en ce qui concerne ses limites et tente cependant d’organiser des solutions qui font actuellement leur preuve sur le terrain.


Nous ne reprendrons pas les informations liées à l’ensemble des données physiologiques et qui sont largement traitées en préambule. D’autre part, les textes qui gèrent les Lycées professionnels ont subis un remaniement important (B.O. n° 39 du 24 octobre 2002), et les évaluations certificatives concernant les classes terminales ne sont encore qu’à l’état de projet. C’est pourquoi le parti pris du traitement didactique que nous allons envisager s’appuiera sur la compétence CC5 : Orienter et développer les effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi. 


Les deux grands principes sur lesquels nous avons chercher à construire les séances sont d’une part, la progressivité et de l’autre celle de la diversité, deux idées unanimement reconnues comme source d’efficacité par les entraîneurs de club, tant sur un plan physiologique que sur un plan psychologique. Il nous semble intéressant de fonder notre démarche sur ces points précis, sachant toutefois que bâtir une séance collective relève forcément d’une faiblesse de conception pour les éléments de haut niveau de performance, car elle peut difficilement s’ajuster à la spécificité de chacun des élèves en terme de progression individuelle. Cependant, le déroulement du cycle est là pour permettre à chacun de se situer en performance tout en apprenant que l’entraînement peut prendre des allures diverses et variées…. 
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	ENDURANCE
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COMPETENCE ATTENDUE 

 

 Etre capable de réaliser deux prestations  en course de durée dont les intensités et les 
 distances mettront en jeu des valeurs différentes de la VMA
 

	

	COMPOSANTES CULTURELLES

Orienter et développer les effets de l'activité physique

en vue de l'entretien de soi.


	
	        COMPOSANTES METHODOLOGIQUES

 S'engager lucidement dans la pratique

 Se fixer, conduire un projet d'acquisition en autonomie

Mesurer et apprécier les effets de l'activité

 Se confronter aux règles de fonctionnement collectif.
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	TECHNIQUES / TACTIQUES
	CONNAISSANCE DE SOI
	SAVOIR-FAIRE SOCIAUX
	

	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
	Connaître les principes

du travail aérobique et

 de ses effets sur

l'organisme.

 

 

Relier à cette connais-

sance la VMA

max déduite du test

de départ.

 

 

Cerner les différentes

informations d'autres

cours qui peuvent

recouper par phénomène de transversalité

les données physio-

logiques de l'endurance.
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	 

Appliquer les principes de base du travail d'endurance:

Allure modérée,respiration expiration, rythme, amplitude

des foulées,….

 Travail en groupe de la recherche du rythme idéal en fonction de la valeur fournie à la suite du test de début de cycle.

Apprendre à identifier ce rythme sans avoir recours directement à la lecture d'un chronomètre durant l'entraînement.

Respecter un ordre croissant quantité de travail garant d'une dynamique de réussite.

Savoir faire le choix d'une course adaptée à ses potentialités en définissant ses objectifs de performance
	 

Mettre en relation le rythme cardiaque et la respiration dans l'activité d'endurance.

Comprendre de façon globale ce que représente la VMA et en quoi elle peut être utile

 Identifier ses capacités et les associer à un projet personnel de réussite. 

Ressentir les effets bénéfiques de l'activité sur l’organisme tant sur le plan du bien être que sur les progrès observés.
	 

Concevoir un projet personnel qui permet d'adapter ses capacités à l'objectif recherché.

 

Travailler avec des élèves d'un même niveau qui assureront l'émulation nécessaire à la réussite.

Auto gérer ses capacités de futur adulte en  sachant se préparer, s'entretenir, s'améliorer et faire le lien pour certains avec l'entraînement des sports de clubs tournés vers la compétition.
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	
	
	 
	
	
	
	 

	SITUATION :  L'élève sera amené à réaliser une course de 800 m entre 90% ET 105% de sa VMA puis lors

d'une autre séance, il devra courir 15' dans une fourchette de 75% à 90% de sa VMA. Son projet visera à fournir 

le temps d'exécution du 800m, la distance parcourue en 15' ainsi que les temps de passages à chaque 200m et  

le rythme cardiaque atteint en fin d'exercice.


Cycle et séances

	SEANCE 1  DIAGNOSTIQUE
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Evaluer la VMA des élèves à partir du test de VAUSSENAT.

Protocole : Courir 3’ à une vitesse régulière en suivant les signaux sonores qui coïncident avec les balises disposées sur la piste. Un temps de repos de 1’ est observé, puis la vitesse est incrémentée d’1 Km/h.  

Conseil : Echelonner les départs des élèves en fonction d’un niveau prévisible.

Organisation: Après un échauffement d’une 10 de minutes, une moitié de classe est évaluée tandis que les autres vérifient le maintien de l’allure et le décrochage afin d’identifier la VMA.

Retour au calme: Etirements facilitant la récupération et marche. 
	Je me suis échauffé afin de commencer l’épreuve dans de bonnes dispositions.

Je suis attentif au signal sonore et m’efforce de suivre le parcours.

Je pense à bien expirer pour faciliter la respiration durant l’effort.

Je m’accroche au rythme de la course quand je sens qu’il devient pénible. 




	SEANCE 2
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Vérification de la VMA et travail en capacité.

TACHE 1 : Après prise de pulsations cardiaques, échauffement sur course à  allure variée, il s’agit  de vérifier la VMA en demandant un travail a 100% de la valeur sur un temps de soutien de 3’36’’ (12 x 18’’). 

Organisation : Les élèves fonctionnent en groupe de niveau sur une piste de 200m balisée avec des plots de couleurs en fonction des allures. Ainsi, à 9km/h ils parcouront 45m en 16’’, à 10km/h 50m, à 11km/h 55m etc… 

TACHE 2 : Réaliser 3 X 6’ à 80% VMA pour une VMA > 10km/h et à 85% de VMA pour VMA <10km/h.

Temps de récupération entre série: 3’ 

Organisation : Un plot est placé selon chaque valeur de VMA à 20’’ pour donner l’allure initiale, puis les temps sont annoncés tous les 200m.

Retour au calme : Etirements et prise des pulsations après repos.


	Je sais varier mon échauffement pour parvenir à la sollicitation efficace de mon organisme.

Je suis capable de compter mes pulsations cardiaques et de les convertir sur 1’.

Je peux réduire ou accélérer mon allure en fonction des signaux sonores et des temps de passages fournis.

Je mets à profit le temps de récupération sans le dépasser.

Je connais approximativement mes temps de passages au 200m 

Je sais m’étirer pour faciliter ma récupération.


	SEANCE 3
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Amélioration de la puissance

aérobie.
TACHE  1 : Après prise de pulsation sur 1’

Et un échauffement diversifié sur 5’ plus étirements sur 5’, l’élève va d’abord courir 

1 X 5’ à 80% VMA

Récupération : 2’passive

TACHE 2 :

2 séries de 5 X 2’ à 90% VMA  

Récupération :   1’30’’ entre chaque répétition

                      :    6’      entre chaque série

Organisation : Plot placé selon VMA à 20’’, puis temps de passage au 200m. Prise de pulsation à la fin de chaque série.

Retour au calme : Etirements plus constat de l’augmentation progressive des pulsations lors des répétitions de 2’.
	Je connais la valeur approchée de ma VMA

Je sais prendre mes pulsations sans me tromper et repérer les endroits du corps qui facilitent cette mesure.

Je prends conscience des variations naturelles de l’organisme durant l’effort, tant sur le plan pulmonaire que cardiaque.

Je conçois que ces variations sont le fruit d’une adaptation de l’organisme face à la charge de travail que j’effectue.

Je m’efforce de respecter les consignes de récupèration .




	SEANCE 4
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF: Amélioration puissance et capacités aérobies.

TACHE  1 : Après prise de pulsation sur 1’, échauffement sur 5’ et étirements sur 5’.

L’élève va courir 6’ à  80% de VMA

Récupération : 2’ passive

TACHE  2 : 

3 x (10 x 10’) à 120% VMA

Prise de pulsations cardiaques après chaque fin de série

Récupération : 10’’ entre chaque répétition

                      :    3’ entre chaque séries.

Récupération passive 

Retour au calme avec étirements et prise de pulsations et rappel la spécificité du travail en puissance
	Je sais me préparer pour l’effort

Je tire profit de la récupération en me concentrant sur ma respiration longue et profonde

Je cherche à placer mon corps droit sans affaisser mon dos

J’utilise mes bras pour m’équilibrer

Je remarque l’augmentation progressive des pulsations lors des répétitions


	SEANCE 5
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Amélioration de la capacité aérobie et travail technique.

TACHE 1 :   Après prise de pulsation sur 1’.

Echauffement sur 5’ et étirements sur 5’.

  Courir  6’ à 80% de la VMA

Récupération : 2’ passive

TACHE  2 :  

2 X 12’ à 85% de VMA

Prise de pulsations à la fin des 2 séries. 

On doit trouver approximativement les 2 mêmes valeurs.

Récupération : 5’  de marche entre les séries

Retour au calme : étirements 
	Je trouve mon allure plus facilement et la conserve

’ai calculé mon plan de marche en fonction de ma VMA.

Je peux approximativement respecter ce dernier

Lors de ma course, j’essaye de limiter les oscillations parasites de mon corps lors du déplacement.

Mes appuis ne doivent pas être bruyants


	SEANCE 6
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Amélioration de la puissance aérobie et détermination du temps sur 800m.

TACHE 1 : Après échauffement complet géré individuellement sur 8’ de course lente et 10’ d’étirement, l’élève va réaliser :

2 x (5 x 50m) en accélération progressive

Récupération: 3’ entre les 2 séries 

Puis 5’ de repos complet

TACHE 2 : 

Réaliser un 800 m chronométré proche de sa VMA qui servira de référence lors de l’évaluation.

Le travail se fait par couple ;

TACHE 3 :
Course de récupération de 6’ après stabilisation du rythme cardiaque.

Retour au calme : Etirements


	Je suis capable de prendre en main mon échauffement

J’accélère progressivement et stoppe ma course progressivement aussi

Je me sers des bras pour faciliter ma course

Ma course est soutenue et je maintiens mon effort jusqu’à la fin

Je compare mon score à celui que je pensais réaliser 


	SEANCE 7
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Amélioration de la capacité et de la puissance aérobie par travail intermittent et détermination des temps de passage au 200m en vue de la course de durée de 15’ en fonction du choix de la VMA.

TACHE 1 : Après échauffement individuel sur 10’ l’élève va réaliser un travail en 36’’/36 ’’

36’’ de course / 36’’ de repos. Pour faciliter le travail, la course se déroulera en aller retour.  

3 x (5 x 36’’/36’’) à 110% de VMA

Récupération : 5’ à 6’ entre chaque série ce qui permet de  faire 2 groupes.

Récupération 8’ complète

TACHE 2 :

Après choix d’un % VMA l’élève calcule son temps de passage sur 200m (voir outil) afin de trouver l’allure qu’il devra respecter sur le test des 15’.

1 x 9’ à cette allure 

Retour au calme : Etirements
	Je gère mon échauffement en groupe  de même niveau

Je peux fournir un exercice d’étirement différent de mes camarades

Je comprends que je peux courir plus vite que ma VMA sue de courtes périodes

Je choisis en fonction de mes objectifs

J’apprends à maintenir un rythme qui me garantit de pouvoir effectuer la tache sans trop de fatigue.


	SEANCE 8
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Séance d’auto détermination et de préparation individuelle

Chaque élève doit fournir un plan de séance de travail qui fixe une tache permettant d’améliorer ce qui lui semble important ou ce qui lui permettra de progresser dans l’élaboration de son projet.

L’exécution se fait en groupe de niveau ou individuellement en fonction du projet fourni.   
	Je commence ma séance par un échauffement approprié.

 En fonction de mes besoins ou de mes choix, je réalise une tache qui me sera inspirée par les séances précédentes.

Je peux globalement expliquer le choix de ma tache


	SEANCE 9
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Evaluation sur le 800m
Echauffement

Annonce du temps prévu pour l’épreuve

Possibilité d’améliorer sa prestation sur un 2eme passage.

Récupération sur 8’ de course lente

Etirements
	Je sais me préparer individuellement ou  à plusieurs

Je connais mon temps de course sur 800m

Je peux accélérer sur la fin pour améliorer ma performance

Je prends le temps de faire sérieusement ma récupération


	SEANCE 10
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	OBJECTIF : Evaluation sur les 15’

Echauffement

Remplissage de la fiche de passage au 200m

Récupération active en marchant sur 3 tours

Etirements


	Je maîtrise mon échauffement

Je sais calculer mon temps de passage au 200m

Je sais gérer mon rythme de course en fonction de mes choix

Je récupère activement après l’effort




EVALUATION

	Maîtrise des opérations

échauffement

récupération

étirements
	Ne s’investit pas dans l’échauffement ni dans la récupération.
	S’échauffe en prenant en compte les consignes.

Ne récupère pas correctement. 

(Ou inversement)
	Réalise correctement et sans problème les  phases d’échauffement et de récupération


	Fait preuve d’une prise en charge individuelle de la préparation et récupération. Connaît plusieurs mouvements d’étirements.
	Prends en charge des camarades, les aiguille et les conseille tout en proposant des étirements adaptés. 

	3 pt
	0 à 0.5
	1
	2
	2.5
	3

	800M                

Perf / % vma

3 pt
	
	1

90% VMA
	2

95% VMA
	2.5

100% VMA
	3

105%  VMA

	Maîtrise/temps annonce        3 pt
	> à  15 %

> 0
	+ ou – 10%

0.5
	+ ou – 7.5%

1
	+ ou – 5%

2
	+ ou -  2%

3

	15 min               

 Perf / % vma

2 pt
	0
	0.5

75% VMA
	1

80% VMA
	1.5

85% VMA
	2

90% VMA

	Maîtrise/temps

passage        

4 pt
	15’ et erreur >15%

0.5
	+ ou -10% erreur/1tour

1.5
	+ ou - 7.5% erreur/1tour

2
	+ ou – 5%  

erreur/1 tour

3
	+ ou -2% 

erreur /1 tour

4

	PROJET

S’engager dans des actions avec un projet explicite et réalisable. Tenir un rôle de conseil et d’entraide.        

4 pt
	Pas de séance.

Aucun investissement

0
	Séance peu cohérente

Pas de prise en charge du travail à exécuter

Pas d’autonomie

1
	Séance proposée sans objectif clair

Pas très actif durant les cours

Suit les autres

2
	Séance proposée cohérente

Pas d’objectif clair

Participe avec son groupe

3
	Séance proposée cohérente et justifiée

Aide le groupe en le stimulant

Est autonome

4

	CONNAISSANCE SUR SOI

Respect du rythme Cardiaque annoncé

1 pt
	Prise de pulsation sur 15’’ avec valeur fournie sur 1 minute
	
	Ecart > 10 batt

0
	Rythme à 

10 batt prés

0.5
	Rythme en accord avec l’annonce préalable à 4 batt prés

1


Outils de préparation

Calcul du temps de passage à 20 secondes en fonction d' un pourcentage de VMA

	Pour des VMA

différentes
	VMA

en Km/h

100%
	distance

en m au 20''

85%
	distance

en m au 20''

80%

	  Rentrer   la   valeur :
	
	9
	42,5
	0

	
	
	10
	47
	44,5

	
	
	11
	52
	49

	
	
	12
	56,5
	53,5

	
	
	13
	61,5
	58

	
	
	14
	66
	62

	
	
	15
	71
	66,5

	
	
	16
	75,5
	71


Temps de passage au 200 m

	
	
	VMA

en Km/h

100%
	Temps en ''

au 200 m

à 85% VMA
	Temps en ''

au 400 m

à 85% VMA
	Temps en ''

au 200 m

 80%  VMA
	Temps en ''

au 400 m

 80%  VMA

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	   Rentrer la valeur :
	
	9
	68
	136
	64
	128

	
	
	10
	61,2
	122
	57,6
	115

	
	
	11
	55,6
	111
	52,3
	104

	
	
	12
	51
	102
	48
	96

	
	
	13
	47
	94
	44
	88

	
	
	14
	43,7
	87
	41
	82

	
	
	15
	41
	81
	76
	

	
	
	16
	38
	76
	36
	72
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