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Course en durée

Textes : BO n°4 du 29 Avril 2010

Niv 3 : « pour produire et identifier des effets immédiats sur l’organisme en 

fonction d’un mobile d’agir, moduler l’intensité et la durée de sa course, 

en rapport avec une référence personnalisée. »en rapport avec une référence personnalisée. »

Niv 4 : « pour produire et identifier des effets différés liés à un 

mobile personnel, prévoir et réaliser une séquence de course 

en utilisant différents paramètres (durée, intensité, tps de 

récup’, répétition…). »

Niv 5 :  « pour produire et identifier des effets différés liés à un mobile 

personnel dans un contexte de vie singulier, concevoir et mettre en œuvre 

un projet personnalisé d’entraînement de course. »



Course en durée

Apprendre les méthodes pour s’entretenir en vue d’un 

développement de soi :

1) Sensibilisation aux effets sur soi par rapport aux mobiles

2) Projet de transformation par rapport au mobile choisi2) Projet de transformation par rapport au mobile choisi

3) Paramètres et méthodes pour s’entretenir et se développer

4) Analyse objective (extérieure à l’élève) et subjective 

(ressenti) sur la pratique pour réguler à court ou moyen 

terme

5) Evaluation : pour l’élève, concevoir, mettre en œuvre et 

analyser sa séquence en cohérence avec le mobile choisi



1 sensibilisation aux effets sur soi en rapport aux mobiles 

A partir d’une référence : la VMA (textes)

On cherche à améliorer l’endurance, définie comme l’aptitude à 

maintenir un effort d’une intensité relative pendant une 

durée prolongée

•accompagner un projet sportif : augmenter le tps limite à VMA et/ou 

améliorer sa VMAaméliorer sa VMA

•rechercher une forme optimale : recherche d’un état de bien être, soutenir 

une fraction plus importante de VMA au seuil anaérobie (« décaler la 

courbe vers la droite » ou la zone d’accumulation )

•récupérer, se détendre, affiner sa silhouette : à partir de courses lentes 

(voire de marche rapide), c’est récupérer à la suite d’un effort intense pour 

le sportif ou encore bénéficier des effets de la lipolyse (utilisation des 

graisses comme substrat) 



2 Projet de transformation par rapport au mobile choisi

•Mise en adéquation avec un contexte de pratique (sportif ou 
sédentaire)

•Motivation personnelle

⇒JUSTIFIER SON CHOIX!!

⇒⇒Illustration F Berge lille 2012

•Peu d’effets réels observables, sauf pour les sédentaires (qui
partent de bas) et ceux qui auraient une pratique
complémentaire. Il s’agit donc d’un apprentissage des
méthodes qui visent des transformations à moyen ou long
terme et non de la transformation en tant que telle!



3 Paramètres et méthodes pour s’entretenir et se développer

•Les tests pour estimer la VMA et leurs limites

•Quel échauffement suivant le mobile?

•Intensité : de 50 à 120% VMA 

On parlera plutôt de « zones d’intensités » suivant le On parlera plutôt de « zones d’intensités » suivant le 

mobile (VMA et F. Cardiaque)

•Durée de l’effort : de 30’’ à 30’

•Durée et forme de récup’ : de 30’’ à 4’ suivant la 

forme de travail (continu ou alterné) pour une récup’ 

active ou passive suivant l’intensité de l’exercice



3 Paramètres et méthodes pour s’entretenir et se développer 

Connaissances physiologiques :

•l’ATP comme source d’énergie unique (≠ 
aérobie/anaérobie)

•≠ entre puissance (dvpt du système) et capacité •≠ entre puissance (dvpt du système) et capacité 
(sollicitation du système)

•VO2max et VMA

•Fcmax et notamment Fcmax de réserve (Karvonen)

•courbe d’évolution des lactates et signification 
concrète



4 Analyse objective (exocentrée) et subjective (égocentrée)pour 

réguler

Les repères externes :

Fréquence cardiaque 

Exercice réalisé entièrement ou non

Repères physiques : sueur, rougeur, essoufflementRepères physiques : sueur, rougeur, essoufflement

Pendant l’effort : rôle des bras, cycle 

antérieur/postérieur

Les repères internes :

Les grilles de ressenti

Intérêt : permet à l’enseignant d’abord, puis à l’élève de 

modifier ou pas la charge de travail



5 Evaluation : concevoir, réaliser, analyser

Concevoir : 

Dévolution progressive : passer d’une séance où tout est 

construit (dans un cadre donné) à une séance où tout est à 

construire (même cadre)

Réaliser :

Recherche d’une précision, avec la minute comme repère

Analyser :

Prise en compte de ≠ temps : avant-pendant-après

Différence entre prévu/réaliser et justification (pourquoi ça s’est 

passé comme ça et quoi changer pour la semaine suivante)



Lactémie

retour



Justifier son choix

retour



analyser

retour



concevoir

retour


