............................I....l.................l................... Contrepied n°19

Champion d’endurance ou coureur

de demi-fond ?

Fredéric Lab™ a fait une these sur « Quels contenus en course de durée ? Le demi-fond :
une pratique sociale peu utilisée ! » dans le cadre du GRIAPS (groupe de recherche en intervention
dans les APS) dirigé par Jean-Francis Gréhaigne. Constatant qu’un certain nombre de dimensions
de cette activité sont minorées, voire oubliées dans les pratiques scolaires, il fait des propositions.

ourse de durée, d’endurance,
Clongue, régularité d’allure... tel-

les sont les appellations les plus
couramment utilisées pour qualifier les
cycles de course a pied en EPS. On
les retrouve quasi systématiquement
dans les programmations annuelles
des établissements scolaires et, comme
le préconisent les programmes, ce sont
les qualités organiques et fonciéres
gue 'on cherche a développer, mais
également la gestion d’effort, I'appren-
tissage de [Ientretien de la vie
physique d’adulte. Implicitement, un
objectif «santé » se profile derriére
cette activité. Cela constitue un théme

* UFR STAPS de Besangon

transversal de travail par excellence
(Mérand et Dhellemmes 1988) 1.
Pourtant, cette ambition se révele
quelgue peu utopique compte tenu
des temps de pratiques autorisés par
les programmations, les probléemes de
motivation soulevés par cette activité
et certaines de ces mises en ceuvres,
et les doutes que I'on peut par consé-
quent émettre quant a une réelle effi-
cacité de ce travail.

La littérature professionnelle regorge
de propositions pour rendre plus
attrayante et efficace cette pratique a
travers la mise en avant de théma-
tiques telle I'individualisation du travail,
la prise en compte des motivations,
des progres personnels, le développe-
ment du systéme aérobie a travers

plusieurs activités... Pourtant, force
est de constater que le probleme reste
entier : des que les éleves doivent
courir, de nombreuses réticences se
font sentir et I'on sent bien que la
course autour du stade le plus souvent
a allure réguliere ne fait pas naitre
beaucoup de plaisir et d’émotions
chez eux !

Ne devons-nous pas alors nous poser
la question des contenus qui sont pro-
posés massivement dans ces cycles ?
Quel traitement didactique est réalisé
pour cette spécialité athlétique ? N’y a
t-il pas un décalage trop important
entre les pratiques scolaires et les
« pratigues sociales de reéférences »
(PSR) (Martinand 1986) que consti-
tuent le demi-fond et le cross ?
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e A linstar de Gacon 2 je pense que le

demi-fond est complétement dénatu-
ré. Qui connait un champion d’endu-
rance ? Qui a déja pu assister a une
compétition de course de durée pour
laquelle la régularité d’allure serait le
critere de classement ? C’est un peu
comme si I'on proposait du football a
nos éléves en appelant cela du « jeu
de ballon au pied » et que le nombre
de passes réalisées pour aller marquer
comptait autant que le but Ilui-
méme...Quel sens cela conserve pour
les éleves ? Selon Perrenoud 3 «le
sens s’'ancre dans la culture », et les
individus ont besoin de ce « capital
culturel » pour s'investir dans les acti-
vités scolaires.

J’émets donc I'hypothése, avec d’au-
tres, que les difficultés rencontrées
dans I'enseignement de la course de
durée sont en partie dues a ce décala-
ge avec les PSR. La réintroduction
de certaines dimensions oubliées
(confrontation directe, tactique de
course, coopération, technique...) qui
pourtant marquent la spécificité de
cette activité athlétigue nous semble
étre une voie de rénovation intéressante
et efficace.

Afin d’étayer mon propos, je vais
relater une démarche qui a fait I'objet
d’une recherche technologique. J'ai
comparé deux cycles, un « classique »
et un expérimental basé sur des défis,
des confrontations, d’abord avec des
étudiants STAPS, ensuite avec des
éleves de colleges et de lycées. Ce
sont les principaux axes de cette
recherche que j'expose ici, en particu-
lier quelques illustrations concretes
des contenus que j'ai construit.
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Le décalage entre les pratiques
sociales et les pratiques
scolaires

C’est lintuition et certaines convic-
tions concernant I'activité qui ont tout
d’abord guidé mon approche. Pour
confirmer cette vision des choses, |l
fallait une analyse méthodique des
PSR et de leur logique interne, des
programmes d’EPS et leurs recom-
mandations concernant les courses,
et de la réalité de ce qui s’enseigne
dans les cours d’EPS.

Les PSR : le demi-fond, le cross et
les pratiques dérivées.

Les activités sur lesquelles le traite-
ment didactique de la course de durée
scolaire s’appuie semble étre le demi-
fond et le cross puisqu’il s’agit du
groupement des activités athlétiques.
Nous n’avons pas exclu de notre
réflexion certaines pratiques telles que
le jogging, les courses sur route par
exemple, mais elles constituent des
« dérivées » des courses athlétiques.
Nous avons donc procédé a une
analyse complete du demi-fond et de
'ensemble des facteurs de la perfor-
mance, afin d'y déceler les principales
spécificités et pouvoir les mettre en
relation avec les contenus d’enseigne-
ment.

Quelgues évidences sautent aux yeux
immédiatement : certains  éléments
nous. paraissent completement absents
au plan scolaire | C’est le cas par exem-
ple de tout ce qui concerne la confron-
tation directe et des courses que I'on
peut qualifier «a la place », des
aspects tactiques et stratégiques liés a

M. Fouquet

cela, des aspects techniques concer-
nant le demi-fond (technique de fou-
lée, course en peloton, respiration...)
et de tout ce qui concerne la coopéra-
tion tant dans le cadre de relais que de
course «a la performance » ou «au
record ».

Bien entendu, ceci doit &étre confirmé
par une mise en relation avec ce qui
est enseigné en EPS. L'analyse des
programmes et des contenus que j'ai
réalisée parallelement permet de
confirmer ce constat.

Que disent les programmes au sujet
du demi-fond ?

Synthétiqguement on peut retenir :
1tout d’abord, les programmes clas-
sent bien la course de durée dans les
activités athlétiques. Le demi-fond
constitue donc bien la pratique sociale
de référence, méme si cette « appella-
tion » est quasiment absente des tex-
tes ;

e les différents objectifs énoncés
n'interdisent en aucun cas le traite-
ment de I'ensemble des composantes
du demi-fond. Rien ne s’oppose a
ce gu’'un enseignant propose des
confrontations directes, des relais...
Certaines compétences concernent
méme directement des facteurs qui
nous semblent quelque peu boudés
en EPS. C’est le cas par exemple de
facteurs techniques comme la foulée
ou encore la respiration ;

e il est bien entendu largement fait
référence aux aspects énergétiques a
travers le développement de la Vitesse
Maximale Aérobie (VMA) et a la gestion
d’effort a travers la notion de régularité
d’allure ;

@ malgré ce large éventail de possibili-
tés, les propositions concrétes de
contenus faites dans les documents
d’accompagnements se centrent
quasi-exclusivement sur les aspects
énergétiques et de gestion d’effort.
Les textes officiels semblent donc tres
ouverts en ce qui concerne le traite-
ment didactique de cette activité. |l
reste a analyser la traduction qui en
est faite a travers ce qui est enseigné
dans les établissements scolaires.

Qu’enseigne-t-on dans les cycles
de course de durée ?

Nous avons fait I'étude des contenus
au travers de littérature professionnelle
et scientifique 4. De fagon synthétique
cette analyse fait clairement ressortir
que certains themes ou objectifs de
travail sont sur-représentés alors que
d’autres n’apparaissent que tres peu
voire jamais. Cela vient confirmer nos
intuitions. Les préoccupations des
enseignants semblent se concentrer
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sur 'amélioration du potentiel aérobie
apprécie a travers la VMA et I'appren-
tissage de la gestion d’effort grace a la
régularité d'allure. Les autres objectifs
sont quasiment oubliés | Ceci met en
évidence, la encore, un décalage
important entre les PSR et le traite-
ment didactique scolaire qui en est
fait.

'analyse des acquisitions des éléves
au cours d’'un cycle a travers les étu-
des relatées dans la littérature nous
amene a un constat similaire : seule
les aspects énergétiques font I'objet
d’expérimentations scientifiques, et
elles sont peu nombreuses dans le
cadre de I'EPS. Par contre, il est inté-
ressant de remarquer, n’en déplaise a
certains auteurs qui affirment que
cela est impossible dans le cadre sco-
laire 5, que certaines études mettent
clairement en avant la possibilité de
réels progres dans le cadre
d’un travail de la VMA € 7 et
permettent d’en déduire des
principes qui en garantissent
I'efficacité 8.

Ces différents constats et
analyses contribuent a confir-
mer notre vision concernant la
maniére dont le demi-fond est
enseigné. lls nous ont égale-
ment permis de construire
des taches motrices articulées
dans un cycle de demi-fond
intégrant les thématiques
« oubliées » et poursuivant
ainsi des objectifs plus diversi-
fiés et reflétant plus largement
cette pratique athlétique.
Confirmer nos hypothéses passait
obligatoirement par une phase expéri-
mentale. C’est la partie la plus intéres-
sante que nous avons eu a mener,
mais également la plus délicate.

Comparaison d’un cycle
« classique » et d’un cycle
« alternatif » a base
de confrontations

llustrer que le traitement didactique
qui est couramment opéré sur le demi-
fond est restrictif et postuler que ce
décalage est une cause possible aux
difficultés de motivation rencontrées
dans l'activité ne suffit pas! Encore
faut-il étre en mesure de proposer une
alternative a cela et si possible montrer
sa pertinence.

J’ai donc proposé des taches motri-
ces intégrant les « aspects oubliés »
du demi-fond notamment des situa-
tions de confrontation directe indivi-
duelle ou collective. La VMA constitue
une base essentielle pour équilibrer
ces confrontations. La VMA est un

repére tres important : pour gu’un indi-
vidu s'investisse dans ce genre de
tache, il doit la percevoir comme réali-
sable, donc adaptée a ses possibilités
et doit peuvoir espérer obtenir la
victoire sur ces camarades. Les situa-
tions s'articulent toujours autour des
contrats ou défis individualisés en
fonction de la VMA qui permettent en
outre de faire acquérir la maitrise des
allures. 'amélioration de la qualité de
la foulée, de la respiration sont égale-
ment des themes de travail ayant
guidé la construction des différentes
tdches composant notre cycle « expé-
rimental » de demi-fond, que nous
appellerons cycle « alternatif ».

Avec des étudiants STAPS

Ce cycle «alternatif » a été comparé
avec un cycle plus « classique » avec
deux groupes d’une cinquantaine

d’étudiants de 1°® année de STAPS
chacun.

Le cycle «alternatif» comprend 14
legons préparatoires & un 1500 meétres
avec pour objectifs I'amélioration de la
VMA et de la performance, la maitrise
des allures, la gestion de situations de
confrontations et de coopérations, la
technique de course et la respiration. |l
est proposé a un groupe « expérimen-
tal » constitué par la moitié des étu-
diants participants a ce travail. La ver-
sion « classigue » de méme durée du
méme niveau d’exigence en terme de
volume et d’intensité de travail, pour-
suit seulement les objectifs concernant
I'amélioration de la VMA, de la perfor-
mance et de la régularité d’allure. Il est
proposée a une population « témoin »
constituée par I'autre moitié des étu-
diants afin de comparer les progrées
obtenus dans chaque approche. La
présentation de l'intégralité du conte-
nu de ces cycles peut étre consultée
en ligne ®.

Les résultats assez significatifs pour
le groupe expérimental notamment au

plan des progres en VMA, de la per-
formance sur 1500 metres. Au niveau
de la maitrise des allures, il est intéres-
sant de constater que le groupe
témoin qui a travaillé sur la régularité a
régressé de ce point de vue en méme
temps qu’il progressait en performan-
ce. Ce fait avait déja été signalé par
Lancon 10, et laisse penser que lors-
gu’un éleve améliore sa performance
en course, cela implique des variations
d’allures plus grandes. La performan-
ce en demi-fond ne serait donc pas
étroitement corrélée a la régularité
d’allure. Ceci confirme les résultats
obtenus lors d’'une étude mise en
place a ce sujet en 200211, Ces
remarques doivent interpeller la perti-
nence de certains contenus, mais
surtout des modalités d’évaluation
utilisées en course de durée...

Par ailleurs, nous avons tenté de
quantifier I'investissement des
groupes dans le travail sur trois
legons a travers I'intensité et le
volume de travail fourni. Il s’est
révélé clairement plus important
dans le cycle « alternatif ».

Les diverses observations que
nous avons pu réaliser lors des
séances confirment ces mesu-
res : les étudiants semblent
s’investir davantage dans les
tdches qui les mettent en
confrontation individuelle ou
collective. Il en résulte une
quantité et une intensité de tra-
vail bien supérieure. Cela
explique sans doute en partie
les progrés plus conséquents
observés. Ces résultats confirment
donc la faisabilité de la démarche et sa
pertinence, mais laisse planer le doute
quant a une possible utilisation scolai-
re.

Avec des éléves de colleges

et lycées

J'ai donc dans un second temps pro-
posé une version adaptée a la pratique
scolaire de nos cycles afin d’affiner
mes conclusions quant a une utilisa-
tion en college et lycée. Nous avons
comparé deux cycles de 7 lecons pré-
paratoires a un 1500 métres en collé-
ge (deux classes en cycle « classique »
et deux en cycle «alternatif ») et en
lycée (idem deux classes pour chaque
cycle).

Compte tenu des conditions d’ensei-
gnement tres disparates et des popu-
lations trés différentes, nous n’avons
pas basé nos discussions sur des élé-
ments essentiellement qualitatifs : les
bilans et observations des enseignants
et un questionnaire renseigné en fin de
cycle par les éléves. Les conclusions
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®8 gue nous en avons tirées, si elle com-
portent des similitudes, different sur
certains points. Tout d’abord, I'inves-
tissement observé apparait important
dans tous les cycles. Certains ensei-
gnants ont observé des élgéves qui
sont allés au-dela de leurs limites dans
les situations « alternatives ». Ceci
implique sans nul doute un allegement
des contraintes des taches, mais
montre bien le pouvoir motivationnel
de ce type d’approche ainsi que sa
faisabilité.
Il apparalt également que le cycle
« classique » a été vécu pour la majo-
rité des éleves et certains enseignants
comme une nouveauté. En effet un
travail individualisé a partir de la VMA
pour préparer une évaluation sur 1500
metres semble déja constituer une
démarche «innovante » et motivante.
Voici une bonne illustration du décala-
ge entre les représentations que I'on
peut avoir sur ce qui s’enseigne et ce
qui est réellement enseigné!
Quelques remarques propres a modi-
fier certaines taches nuancent le senti-
ment de satisfaction générale. Il res-
sort pour I'essentiel que les exercices
« alternatifs » semblent, selon les dires
des enseignants, un peu trop difficiles
pour les éleves. Cela traduit sans
doute également un sentiment protec-
teur des enseignants et leurs craintes
au sujet de la santé de leur éléves. |l
est pourtant clairement admis que
pour progresser, le travail proposé ne
doit pas étre réalisé a une intensité

TACHE MOTRICE

Course aux points intégrée dans un travail intermittent court

BUT

Réaliser deux séries de 8min. de 18 sec. de course a VMA + 1 km/h/ 12sec. de
récupération entre chaque « sprint » — 8min. de récupération active entre les séries
Aller : viser simplement le cone correspondant a son allure
Retour : passer la ligne avec le meilleur classement possible
Obtenir le meilleur classement moyen (score/place)

CONSIGNES

Trouver l'allure permettant d'étre au niveau du céne au signal
S’organiser pour étre le mieux placé sur la ligne au retour : attention a la gestion de
I'effort dans le temps (8 sprints par série)

AMENAGEMENT
MATERIEL
ORGANISATION

Parcours d'au moins 100 meétres
Premier cone placé a 50 métres du départ, puis espacement de 5 métres (= 1km/h sy
18”)
Travail en doublette : un court, 'autre reléve les classements de chaque sprint (Cf. fich
d’observation sur le site)
Score=nombre de points correspondant a la place
Le plus petit score est le gagnant

EEIJISE;EE E$ Réaliser 'ensemble du travail )
REALISATION Devancer au moins deux fois son plus proche adversaire
VARIABLES Intensité

Nombre de répétition et de sprint

minimum. Le cycle alternatif pousse
les éleves dans ce sens. Les représen-
tations des enseignants ont sans
doute a évoluer quelque peu a ce
sujet !

Quelques exemples de taches
motrices du cycle « alternatif »

Pour illustrer cette démarche, je propo-
se pour terminer quelques exemples de
tdches motrices tirées des cycles
« alternatifs ». Elles ne constituent en
aucun cas des recettes applicables en
toutes circonstances, les remarques
précédemment l'ont bien montré,
mais des pistes de réflexion propres a
guider des tentatives de rénovation
des contenus en course de demi-fond.
L'intégralité des cycles peut étre
consultee en ligne.

C’est une spécificité de ces situa-
tions : VMA sert dans la plupart du

temps a organiser les confrontations

avec un souci essentiel, donner a
chacun la possibilité de remporter la
victoire, de participer a la réussite de
I'équipe de maniere équitable... C’est
une condition pour que tous s’investis-
sent.

La course aux points

Cette tache a pour objectif principal
le développement de la puissance
aérobie a partir d’un travail intermittent
court (alternance de séguences de
course courte -entre 15 et 30 secon-
des- et de récupérations actives de
durée équivalente). Ce modele d’en-
trainement est I'un des plus efficace
car il permet de réaliser une grande
guantité de travail a une intensité éle-
vée. De plus, l'allure est guidée par
des repéres spatiaux (cones) et tem-
porels (sifflet) en référence a la VMA.
Ce travail est donc réalisable deés le
début d'un cycle. Dans cet exemple
« alternatif », les objectifs liés a la tac-
tique de course et a la gestion des
efforts viennent se greffer a celui lié a la
VMA.

La course au handicap

(tableau page suivante)

Ce travail est a proposer comme une
préparation spécifique en fin de cycle
avant I’évaluation.

Les confrontations collectives dans le
cadre de relais sont également trés
motivantes car chacun peut participer
a son niveau a la réussite de I'équipe.
Le «fun cross » 12, constitue une
alternative tout terrain permettant de
varier le milieu de pratique. Il se dérou-
le sur terrain naturel accidenté, en
relais par équipes (de 4 a 6 éleves) de
VMA moyenne équivalente (+/- 0,5
km/h). Il s’agit pour les éléves d’obte-
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TACHE MOTRICE

Travail a l'allure spécifique du 1500 métres et course « au handicap »

Courir 2 séries de 5 X 300 métres en essayant de réaliser la meilleure place possible a

BUT l'arrivée.
Attribution de points en fonction de la place
Récupération 100 m marche (3’) entre les 300m, 10’ entre les séries
CONSIGNES Gérer son investissement sur 'ensemble du trava'il.'L_e_ résultat dépend des places
obtenues sur toutes les répétitions
AMENAGEMENT Piste de 400 metres
MATERIEL Starter (Cf. grille des temps de départ en fonction des VMA) et juges a l'arrivée

ORGANISATION

Classement : additionner les classements, le plus petit score est le vainqueur

CRITERES DE
REUSSITE ET
REALISATION

Battre au moins deux fois son plus proche adversaire

nir le meilleur classement possible a
chaque confrontation (Voir descriptif
complet en ligne).

Pour conclure, je souhaite insister sur
le fait que les questionnements et
expérimentations que j'ai menées
n'ont pour objectif ni de dénigrer les
contenus en course de durée, ni
d’affirmer une quelconque supériorité
de ceux que je propose, mais plutot
d’avancer des pistes de réflexion au
sujet de la diversification et la rénova-
tion de ceux-ci.

J’ai pu montrer la viabilité de mes pro-
positions, et cela constitue déja une
satisfaction importante. Mais cette
étude a surtout soulevé des questions,
des limites qui alimenteront la suite de
ma réflexion a ce sujet. La VMA cons-
titue un outil essentiel a cette démar-
che. A la fois pour individualiser le tra-
vail et étre en mesure de proposer une
intensité de travail suffisamment éle-
vée pour obtenir des progres réels.
Egalement pour construire et gérer les
situations de confrontations et de
défis.

Il me semble que le souci de proposer
des situations suscitant des émotions
intenses chez les éleves se révéle une
piste essentielle dans la volonté de les
motiver davantage pour cette activité
souvent tres mal vécue O
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