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INTRODUCTION



La course de demi-fond est l’activité athlétique que l’on retrouve le plus régulièrement et le plus

fréquemment dans les programmations EPS des différents EPLE. Elle supplante de façon hégémonique les autres

disciplines de son groupe d’activités (haies, hauteur, javelot, multi bonds, relais vitesse, disque, penta bond).

S’il existe plusieurs raisons objectives et louables à cette position privilégiée, il ne faudrait toutefois pas que

la pratique de l’athlétisme se résume à la pratique de la course de demi-fond dont la représentation culturelle est

souvent austère, peu ludique et donc peu encline à permettre au collégien de se mettre en projet dans sa recherche

d’un plaisir immédiat. De plus elle peut apparaître techniquement moins riche que d’autres dans la mobilisation de

certaines ressources propres telles la coordination, l’habileté, l’adresse.

Sans doute doit-elle sa place de discipline athlétique la plus enseignée au fait qu’elle ne nécessite que peu

d’installations sportives spécifiques et moins de matériel pédagogique que d’autres. Elle est de plus, programmable

toute l’année sous toutes latitudes et dans différentes conditions climatiques.

Elle s’inscrit logiquement en lycée dans le domaine des compétences propres 1 (réaliser une performance

motrice maximale mesurable à une échéance donnée) mais est le support, sous un vocable voisin (course en durée)

des compétences propres 5 (réaliser et orienter son activité physique en vue du développement et de l’entretien de

soi).Programmée en collège, elle trouvera donc plus surement que d’autres un prolongement au lycée.

Elle constitue un support privilégié à l’acquisition de la 3° compétence du socle commun (les principaux

éléments de mathématiques et la culture scientifique et technologique) et est en prise avec la plupart des autres.

Elle permet le développement de compétences méthodologiques et sociales sans doute plus aisément que

d’autres APSA, en collège comme en lycée, tant son lien avec la notion de santé est patent et les effets produits sur

soi aisément quantifiables (CMS 1). Jouer sur les variables didactiques (intensité de l’effort, fraction utilisée, volume

de la séance, temps de récupération) peut apparaitre ici plus objectif et favoriser l’acquisition d’une démarche pour

apprendre à agir efficacement plus rationnelle (CMS 3).Dans cette activité, organiser et assumer des rôles sociaux et

des responsabilités peut apparaitre plus aisé pour les observateurs grâce à des indicateurs simples et objectifs sur,

par exemple, des temps de passage. De plus, cette activité permet également de favoriser le développement de la

connaissance de soi, tout comme de différencier sa pédagogie en fonction de groupes de niveaux clairement

identifiés et la mise en place de contrats individualisés. Cette activité est donc un moyen privilégié d’assurer un suivi

individualisé de nos élèves.

Elle trouvera plus qu’une autre un prolongement dans la gestion de la vie future de l’adulte et il est donc

important qu’on apprenne ici (collège et lycée) ce que l’individu sera amené à faire ailleurs quand, dans un souci de

forme et santé, il mobilisera ses connaissances, capacités et attitudes.

Enfin par les capacités qu’elle développe et la résonnance qu’elle à sur les grandes fonctions (ventilatoire,

circulatoire, respiratoire) elle peut être considérée comme fondamentale à plusieurs autres APSA. De plus le fait

qu’elle accroisse la résistance à la frustration permet à l’élève de se pénétrer de la péremptoire nécessité de l’effort

pour progresser.
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QUELQUES DONNÉES THÉORIQUES

LA VITESSE MAXIMALE AÉROBIE

Définition de la VMA:

vitesse minimum à laquelle le coureur atteint son VO2 max (Billat).Cette vitesse s’exprime en km/h; celle-ci

est généralement comprise entre 8 et 24 km/h (de 8 à 14 km/h chez nos élèves).

VO2 max :

C'est la quantité maximale d'oxygène utilisable par l'organisme lors d'un effort long et intense : plus

l'exercice est intense et long, plus on consomme de l'O2… jusqu'au niveau maximal (Donnée physiologique

non utilisable sur le terrain).

Il faut déterminer la VMA pour programmer les séances, afin de contrôler la filière développée et

permettre à l’élève de connaître ses allures.

Notion complémentaire sur la VMA:

Le temps limite; le temps limite 100(TL 100) est un deuxième test qui consiste à courir à sa VMA (cad 100%

de VMA) le plus longtemps possible. Le débutant court pendant 3 à 4 mn, l’expert 7 à 9 mn avant de

s’arrêter.

Ce test est intéressant pour comprendre que les élèves ayant des VMA peu élevées ne peuvent pas

soutenir les mêmes efforts que les élèves avec des VMA élevées.

Cette notion de temps limite nous guide lors de l’élaboration de nos séances.

Un élève dont la VMA est de 10 km/h ne peut faire 4 x 4mn à 100%.

Exemple pour le niveau 1 : le pourcentage possible sur 6mn ira de 80 à 90% de VMA.

Rappels physiologiques:

Puissance anaérobie alactique : 0 à 7 secondes. La référence d’intensité peut être la VMAA ou sprint (30 m

lancé).

Capacité anaérobie alactique : 7 à 15 ,20 secondes. La référence d’intensité peut être la VMAA ou sprint

(30 m lancé).

Puissance anaérobie lactique : 20 secondes à 1minute. La référence d’intensité peut être la VMAL ou la

vitesse moyenne du 400m.

Capacité anaérobie lactique: 1 à 3 minutes. La référence d’intensité peut être la VMA.

Puissance aérobie: 3 à 10 minutes. La référence d’intensité doit être la VMA.

Les séances les plus utilisées sont celles du « court court « (15’’15’’ ou 30’’30’’).

Le pourcentage de VMA est de 100% voire 110% exemple : (4 à 6) x 3mn de 30’’30’’à 100% de VMA,

récupération 3’ (à chaque niveau de VMA correspond une distance).

Capacité aérobie: 10 minutes à longtemps. La référence d’intensité doit être la VMA.

Exemple 20mn à 60%de VMA, 2 x 5’à 80% de VMA R 4’

Pour développer une filière de manière efficace, il faut travailler en puissance et en capacité (Pradet).

Les travaux actuels nous montrent qu’un développement s’opère de manière plus efficace avec du court

court (travaux de Berthoin Gerbaux).



Pour contrôler l’aspect physiologique, une séance doit se construire autour de:

•

•

•

•



Intensité

Distance ou temps (court, moyen, long)

Récupération

Distance totale ou temps total
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LES TESTS VMA (Vitesse Maximale Aérobie)

Les tests VMA permettent de mesurer la vitesse minimum à laquelle un coureur atteint son VO2 max, cette

vitesse s'exprime en km/h et est généralement comprise entre 8 et 24km/h. Il convient de déterminer la

VMA pour programmer les séances, afin de contrôler la filière développée et aussi permettre à l'élève de

connaître ses allures.

Quel que soit le test choisi, si celui-ci est réalisé pour la première fois, les valeurs trouvées risquent d'être

inférieures à ce que vaut réellement l'élève. Le premier test VMA constitue un apprentissage et il faudrait

donc prendre en compte les valeurs du deuxième test ou préparer le test par des situations permettant aux

élèves de courir à une allure donnée, de suivre un rythme de course imposé par des bips ou de faire un effort

maximum. Il convient également de veiller à ce que les facteurs environnementaux (climat, vent, terrain)

soient les mêmes ainsi que les facteurs liés à la forme du moment.



Il existe de nombreux tests, il convient de choisir le test VMA en fonction de l'espace disponible (gymnase,

piste, cour de récréation...), du matériel utilisable (chronomètre, bande sonore...), de la population testée

ainsi que du temps mis pour atteindre la VMA. Certains tests permettent d'atteindre la VMA plus rapidement

que d'autres et il est nécessaire de choisir le test également en fonction de ce paramètre si l'on veut être en

adéquation avec le temps d'effort des situations futures et/ou de l'évaluation proposée. Les valeurs trouvées

entre les différents tests diffèrent légèrement également et il existe des tableaux de correspondance entre les

différents tests. Plutôt que prendre la valeur trouvée lors d'un test comme une valeur de VMA fixe, il est

préférable de prendre cette valeur comme une vitesse utile.



Quelques tests :

- Le demi-Cooper

- Le 45-15 (Gacon)

- Le test navette (Léger)

- Le VAMEVAL (Cazorla)



Le Demi Cooper

Objectif du test :

Ce test donne une estimation de la VMA à partir de la formule suivante :

Distance parcourue en mètres / 100 = VMA

Matériel et mise en place :

- Une piste.

- Un chronomètre ou une montre.

- Un sifflet.

Déroulement de l'épreuve :

- Bien s'échauffer avant l'épreuve.

- But : Parcourir la plus grande distance possible en 6 minutes.

Avantages :

- Facile à mettre en place

- Temps de pratique identique pour tous les élèves testés

Inconvénients :

- Test non progressif

- l'élève ne doit pas partir trop vite pour ne pas tomber en plein dans la filière anaérobie lactique (ce qui le

forcerait à abandonner le test) et ne doit pas partir trop lentement pour éviter de fausser les résultats du test.
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Le 45-15 (Gacon)

Objectifs du test :

Evaluer la VMA.

Matériel et mise en place :

- Une piste de 200m au moins.

- Deux plots placés à 100m l'un de l'autre.

- Les autres plots placés tous les 6.25m (voir schéma).

- Un chronomètre et un sifflet.

- Un tableau d'exploitation des résultats (voir plus bas).



Déroulement de l'épreuve :

- Il n'est pas nécessaire de s'échauffer, le test étant triangulaire (à intensité croissante par paliers) et les

premières minutes sont plutôt "faciles".

- Les paliers du test durent 1 minute décomposée de la façon suivante : 45 secondes de course,

15 secondes de marche.

- La vitesse est imposée par la distance à parcourir en 45 secondes. Celle-ci augmente en effet

de 6.25m à chaque palier, ce qui correspond à une augmentation de 0.5km/h par palier.

- Ainsi lors du 1er palier, la distance à parcourir est de 100m, ce qui équivaut à une vitesse de 8km/h. Une

fois arrivé au plot, l'élève marche jusqu'au prochain plot placé 6.25m plus loin, puis repart dans l'autre sens

(vers le point de départ) ce qui lui fait donc à parcourir 100 + 6.25 = 106.25m (8.5km/h).

- Revenu au départ, l'élève marche sur place et repart une nouvelle fois dans l'autre sens, mais doit aller

encore un plot plus loin (112.5m à parcourir). Le test continu ainsi sous cette forme.

- L'élève arrêtera le test lorsqu'il ne lui sera plus possible d'atteindre le plot suivant (une marge de 3-4m peut

être autorisée à condition de valider réellement le palier suivant). On retiendra le dernier palier réalisé

correctement (sans retard).

Avantages:

- Test progressif

- Ne nécessite pas d'échauffement préalable

Inconvénients :

- Ce test nécessite une mise en place précise (plots tous les 6.25m) et un espace suffisamment grand.

- Test d'allure non continue (course/marche/course etc...)

- L'élève doit courir à une allure imposée ce qui nécessite un apprentissage préalable.
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Test VMA Intermittent 45-15 - G.GACON 1994



Test Navette (Léger)

Objectifs du test :

Estimation de la VMA

Matériel et mise en place :

- Un gymnase ou un terrain d'au moins 20m de long.

- Matérialiser les lignes soit par des plots (tracer la ligne sur le sol entre les 2 plots) soit avec les lignes du

terrain si c'est possible.

- Un magnétophone étalonné ou un lecteur MP3.

- Un sifflet ou un amplificateur (si population importante).

- Un tableau d'exploitation des résultats (voir plus bas).

- La passation de l'épreuve est collective.
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Déroulement de l'épreuve :

- Pour les mêmes raisons que pour le test 45-15, il n'est pas nécessaire de s'échauffer.

- Les vitesses de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette Navette) qui émet de sons à

intervalles réguliers.

- Après le départ, l'élève doit faire des allers-retours en bloquant un de ces pieds immédiatement au-delà de

chacune des deux lignes parallèles situées à 20m l'une de l'autre. Chaque blocage doit être réalisé au moment

précis du bip sonore correspondant. Les virages en demi-cercle ne sont pas admis.

- L'élève doit respecter l'allure imposée par la cassette le plus longtemps possible.

- Le but est donc de compléter le plus grand nombre possible de paliers.

- L'élève arrêtera le test dès qu'il lui sera impossible de terminer le palier en cours

- Un retard d'un à 2 mètres est admis. Au delà, il faut arrêter si l'élève ne peut pas combler ou maintenir ce

retard.

- On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que la durée courue dans ce palier : 15, 30 ou 45 secondes.

Avantages :

- Peut se faire en intérieur (ne nécessite pas un grand espace).

- La mise en œuvre est facile et rapide.

Inconvénients :

- La vitesse atteinte au dernier palier ne correspond pas nécessairement à la VMA. Il est donc déconseillé

d'utiliser directement la vitesse atteinte au dernier palier pour planifier les vitesses de course dans les

séances d'entraînement. Il faut utiliser le tableau de correspondance course navette/course sur piste.

- Ce test nécessite une bonne motivation, en effet, réaliser des allers-retours peut s'avérer peu motivant pour

le sportif.

- Le fait que le test se réalise en allers-retours implique que l'élève doive freiner, se bloquer et repartir. Ceci

est coûteux en énergie. Les sujets lourds ont ainsi plus de difficultés.
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EPREUVE DE COURSE NAVETTE (Paliers de 1 minute) LEGER et col.



Tableau tiré du document « Comment évaluer et développer vos capacités aérobies – Epreuve de course navette

et épreuve vameval » écrit pas G.Cazorla et Luc Léger.



Extrapolation de la VMA de course sur piste à partir de la VMA obtenue sur le test Navette



Tableau tiré du document « Comment évaluer et développer vos capacités aérobies – Epreuve de course Navette et épreuve

Vameval » de G.Cazorla et L.Léger.
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