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Le SEPS au DIRE...

Une fois n’est pas coutume, ['éditorial d’EsPaceS pédagogiques
n'est pas en relation avec le contenu du bulletin, quoique ...
l'endurance n’ait pas été la moindre des capacités dont il aura
fallu faire preuve tout au long de l'opération DUPLO.

Le grand remue-ménage de ['administration vaudoise a fort
heureusement laissé intactes la composition et les compéten-
ces du Service EPS. Celui-ci est dorénavant rattaché au Dépar-
tement des institutions et des relations extérieures (DIRE).

Une politique sportive globale telle que nous la préconisons
peut étre pilotée indifférement a partir d’un département ou
d’un autre, pour autant que les liens interdépartementaux
existent; c'est précisément la tdche a laquelle se sont attelés
les deux départements concernés, afin que ['éducation physi-
que scolaire, partie fondamentale de la politique du sport,
demeure harmonieusement intégrée a l'institution scolaire.

Ce nouveau rattachement ouvre par ailleurs des perspectives
intéressantes en direction d’un soutien accru au sport pour
tous, au sport associatif et ses synergies avec l'école.

Plus concrétement, vos interlocuteurs du Service EPS continue-
ront de répondre aux mémes numéros de téléphone, de vous
accueillir a Maillefer 35 et d’aller a votre rencontre avec le méme
plaisir. Quant a leur propre entrainement, fondé pour ['endu-
rance sur le principe «courir en conversant», chacun pourra le
pratiquer d’autant plus aisément que le DIRE c’est bien... mais
le faire c’est mieux!

Raymond Bron
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& Dossim

kclairages physiologiques

Jean Sébastien Scharl

D’une facon générale, on entend par endurance la capacité d’une per-
sonne a résister physiqguement ou psychiquement a la fatigue (J. Weineck). -
Selon les points de vue, on parlera d’endurance générale ou locale, d’en-
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durance de base ou spécifique, d’endurance de courte, moyenne et longue
durée, d’endurance-force, d’endurance-explosive ou d’endurance-vitesse. Ce bref
article s'intéresse au métabolisme énergétique musculaire et traite ainsi en particulier

de l'endurance aérobie ou anaérobie.

Les trois filiéres énergétiques

La contraction musculaire nécessite de
U'énergie. Celle-ci est fournie par une
molécule spécifique nommée «adénosine
triphosphate» ou ATP stockée en trés
faible quantité dans les cellules muscu-
laires. Ces petites réserves d’ATP, dispo-
nibles immédiatement, ne permettent de
réaliser qu'un mouvement de trés courte
durée - 2 a 3 secondes - utile unique-

ment pour le démarrage d'un exercice.
Pour poursuivre un mouvement, un ef-
fort, il est absolument nécessaire de
resynthétiser en permanence UATP selon
la formule

«ATP <———> ADP + P + Energie».)
On distingue ainsi, selon le type d'effort
ou plus précisément selon lintensité et

la durée des exercices, trois systémes ou
filieres de synthése de ['ATP.

* Anaérobie alactique (vitesse)

Cette filiere concerne les efforts de courte
durée tels la course de vitesse (sprint)
ou le démarrage du footballeur sur quel-
ques métres. Les ressources dans ce pro-
cessus chimique sont épuisées au bout
de 7 a 10 secondes. Comme son nom lin-
dique, ce systéme n’utilise pas d’oxygéne
et ne produit pas d’acide lactique, ce ré-
sidu qui inhibe la contraction musculaire
(fatigue).

* Anaérobie lactique (résistance)

Cette deuxiéme voie permet des efforts
intensifs d’'une durée de 45 secondes
a 2 minutes. Le coureur de 400 m ou
800 m utilise cette filiére. Lusine chimi-
que de la cellule musculaire (mitochon-
drie) n"a pas besoin d’oxygéne pour son
travail. Elle libére par contre de l'acide
lactique dans le sang et dans le muscle.

* Aérobie (endurance)

Ce systéme est le plus rentable de l'orga-
nisme. Grace a l'apport d'oxygéne, l'oxy-
dation des glucides et des lipides permet
de produire une grande quantité d’ATP.
Cette synthése fournit ainsi des réserves
d’énergie durant plusieurs heures, théori-
quement pour une durée indéterminée. De
plus, avantage inconstestable, la filiére
aérobie ne libére pas de résidu entrainant
la fatigue musculaire. C'est le processus
idéal qu'utilisent par exemple les coureurs
de longue durée (5000 m, 10000 m, ma-
rathon), les cyclistes, les alpinistes, les
skieurs de fond.

D ATP: adénosine triphosphate
ADP: adénosine diphosphate
P: phosphate libre

Ehergie: glycogene, lipides



Résumé: caractéristiques des systémes énergétiques

Systéme alactique

Systeme lactique

Systeme aérobie

Nature de la filiere énergétique

anaérobie (sans O2)

anaérobie (sans 02)

aérobie (avec 02)

Vitesse de I'apport énergétique trés rapide rapide lente
Substrats chimiques phosphocréatine glucides glucides, lipides
Volume d’énergie produit trés restreint restreint illimité

Réactions dans le muscle

des réserves restreintes

production d’acide lactique
- fatigue musculaire

pas de résidu amenant la
fatigue musculaire

Type d'effort

le sprint et les efforts
explosifs

efforts maximaux d’'une
durée variant de 1 a 2
minutes

efforts d’endurance

(Extrait de «L'entrainement raisonné du sportif», J. Vrijens)

L'entrainement de l'endurance chez les enfants

Lorganisme de l'enfant ou de 'adolescent peut répondre a
d'importantes sollicitations dans le domaine de la performance
aérobie.

Dans le cadre scolaire, U'entrainement d’endurance doit étre
orienté surtout vers le perfectionnement de l'endurance de
base (fonciere) et 'amélioration de la capacité aérobie. Les
efforts trés intenses utilisant en particulier la production
d’énergie anaérobie lactique ne sont pas recommandés, ce
d'autant plus que l'élimination de lacide lactique ou lactate,
par conséquent la capacité de récupération, est faible chez
lenfant. Autrement dit, aux courses «dures» de 600 m ou
800 m, on préférera des courses d’'une durée de 5, 10, 15 ou
20 minutes a allure libre. Avec des éléves plus grands ou
entrainés, l'entrainement d’endurance pourra étre planifié et
objectivé (cf articles suivants).

Sources:

e Manuel d’entrainement; Jurgen Weineck; Vigot; 1997

e [‘entrainement raisonné du sportif: Jacques Vrijens;
De Boeck/Université, 1991

e Une démarche d’enseignement de la course en durée;
S. Herrera Cazenave - 0. Bessy; dossier EPS no 11; 1991
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] Dossin

kclairages pédagogiques

Jean-Pierre Sterchi

La course d’endurance occupe une place particuliére a l'école; elle est
probablement ['une des matiéres les plus pratiquées tout en étant ['une
des plus redoutées par les éléves. La définition du mot «endurance» -

L

aptitude a résister a la fatigue, a la souffrance (Petit Robert) - n'est, a priori,

pas trés encourageante...

Un certain nombre de problémes gravitent autour de cette composante de l'éducation physique. Cet article propose quelques
éléments de réponses compatibles avec la réalité de ['enseignement.

Des constats ...

Les éléves ont souvent des représentations négatives de cette activité
(effort, fatigue, souffrance) et rares sont ceux qui gardent a son égard
une motivation intacte durant la scolarité. Cette matiére étant généra-
lement proposée en début d'année scolaire, les éléves la vivent souvent
comme un «passage obligé», contraignant et peu motivant.

La course de durée est encore trop souvent envisagée de fagon quan-
titative (courir longtemps) et limitative (courir lentement); ces deux
aspects, facteurs de monotonie, ne correspondent pas vraiment au
caractére des enfants et ne répondent pas forcément a leurs attentes.

La planification des apprentissages, a moyen et a long terme, n'est
pas toujours clairement établie. Certains objectifs poursuivis man-
quent d’ambition; ils ne peuvent étre atteints en raison de charges
de travail trop modestes en intensité et insuffisamment différenciées
en fonction des aptitudes personnelles.

La durée des cycles d’entrainement est généralement trop courte pour
permettre de constater valablement une amélioration. Malgré les ef-
forts réels des éléves, le progrés, facteur important de la motivation,
ne peut souvent pas étre mis en évidence.

Les contenus d'enseignement et les modes d'évaluation proposés ou
adoptés sont fréquemment les mémes tout au long de la scolarité,
seules les durées de course changent (augmentent). Enfin, le test
final n'évalue pas toujours le contenu et les progrés réalisés grace a
l'enseignement.

Cette énumération de difficultés rencontrées met en évidence la né-
cessité de rendre l'enseignement de la course de durée plus cohérent
et plus motivant pour les éléves.

Des objectifs...

Les objectifs généraux de l'‘éducation physique recouvrent divers
domaines éducatifs et la course de durée offre sans aucun doute une
voie privilégiée pour les atteindre.

Dans le domaine du savoir-&tre (comportement)

® accroitre son autonomie

¢ développer la confiance en soi, la persévérance, chercher a attein-
dre un but personnel

o collaborer, se confronter aux autres.

Dans le domaine du savoir-faire (compétence)
o développer et entretenir sa condition physique
e utiliser, transférer les connaissances acquises.

Dans le domaine du savoir (connaissance)

e parfaire la connaissance de son corps et comprendre les principes
qui régissent la santé

o comprendre les buts recherchés par ['apprentissage
® connaitre quelques principes d’entrainement.

Il convient de remarquer ici que la réalisation de ces objectifs nécessite
du temps. Ni la condition physique, ni la persévérance ne peuvent étre
développées en 4 ou 5 legons!

A titre d’exemple, deux objectifs spécifiques de la course de durée
sont proposés ci-apres; ils s'adressent avant tout aux éléves des clas-
ses secondaires (dge ol la motivation baisse):

o développer ses capacités, son potentiel aérobie

e apprendre a gérer son potentiel aérobie par l'acquisition de
connaissances et de compétences.




En définissant des objectifs opérationnalisés, plus pointus, il sera
nécessaire de rester réaliste, compte tenu de paramétres contraignants
comme:

- la difficulté a repousser la limite héréditaire de la V02 MAX Y

- le temps a disposition lors des lecons d'éducation physique

le processus de développement physiologique de l'éléve caracté-
risé par des alternances entre des phases de progression, de stabi-
lisation, voire de régression

la motivation pour l'activité et l'acceptation du projet.

Des propositions de contenus et d'évaluations...

Dix a douze séances représentent la durée nécessaire pour espérer
développer, méme dans une faible mesure, le potentiel aérobie. C'est
également une durée adaptée pour prétendre améliorer la gestion du
potentiel aérobie dont les principaux composants sont:

- la découverte de son potentiel, connaitre sa vitesse maximale
aérobie (VMA), donnée personnelle essentielle

- la recherche de la réqularité de course

- le choix de la vitesse (savoir déterminer une allure en fonction
d’une distance ou d’une durée de course et de sa VMA)

- la continuité de l'effort (étre capable de courir de 12 & 20 minutes
sans s'arréter).

Avant tout entrainement, une évaluation initiale fiable est indis-

pensable; elle mesure deux données:

- la VMA (voir article «Le test de Léger»)

- la durée de course réalisable a cette vitesse ou, autre possibi-
lité, la prise d'un temps de référence sur 3000 m.

Il faut considérer la premiére donnée (VMA) comme faisant partie de

la «carte d'identité» de l'éléve, au méme titre que son poids et sa

taille. La construction d’'un programme d’entrainement individualisé

se fera a partir de cette vitesse de référence.

La deuxiéme donnée permettra de mesurer le progrés (différence en-
tre deux moments de l'apprentissage). Pour l'exemple du 3000 m de
référence, un objectif personnalisé de fin de cycle serait de courir
cette distance a 80% de sa VMA.

Lutilisation du «test de Léger» en évaluation finale est déconseillée.
La comparaison entre les premiers et derniers tests ne montrerait que
peu de différence.

Des informations concernant les contenus d’entrainement sont pré-
sentées dans les pages relatives au test navette de Léger. Il est toute-
fois important de souligner ici quelques caractéristiques d’un travail
différencié propre a la course de durée.

Chaque éléve composera son programme en collaboration avec 'en-
seignant, a partir de l'analyse des données initiales.

Pour le maitre, le choix du degré d’autonomie accordé aux éléves se
fera en fonction de l'age et de la maturité de ces derniers. D'une part,
une stratégie laissant peu d'autonomie consisterait a leur imposer le
type d’entrainement (continu ou fractionné), tout en personnalisant
les temps a effectuer et en leur accordant des responsabilités de ges-
tion de la phase d’entrainement. D'autre part, une alternative offrant
plus d’autonomie verrait les jeunes préparer un projet d'entrainement
personnalisé en fonction de leurs manques (régularité, continuité,
choix de la vitesse, ...). Le fonctionnement de ce partenariat ne peut
se concevoir sans avoir apporté préalablement des connaissances théo-
riques aux éléves, et sans avoir présenté clairement la méthode de
travail et les outils a disposition (tabelle de temps, fiche personnelle,
chronométre, etc).

Un programme d’entrainement individualisé et planifié permet de
conserver des traces; c'est un document indispensable sur lequel
sont relevées toutes les données utiles a l'évaluation formative de
l'activité (analyse, remédiation, planification du travail).

Y Y02 max: quantité maximale d’oxygéne que l'organisme peut consommer par unité de
temps (ex: 3,2 [/min)

Course de durée: programme d’entrainement personnel

| Nom, prénom: ... Bolomey. Julie..............cccoooo... Classe: ........... deme.. Année scolaire: ..........1997-1998 |

Evaluation initiale:

VMA 11 km/h

=1335 sec

Course de 3000 m: temps

vitesse | 8.09 km/h

3000m x 3600 sec

1335 sec 8.09:11=

ce qui correspond a % de ma VMA

No | Date Théme

Quantité / résultat

Remarques personnelles

1| 28.08| Présentation du test navette et évaluation de la VMA

palier 6 = 11 km/h

Je n'ai pas compris & quoi sert ce test!

2| 2.09|Présentation du projet et des principes d'entr. & respecter

course en groupe avec le M.

Vivement qu'il nous lache les baskets! Mes puls. sont rapides

3| 9.09|Course chronométrée sur 3000 m (test)

résultat: 22 min 15 sec

J'ai marché a deux reprises; j'en ai marre...

4| 11.09|Entr. continu par 3 (méme niveau) + prise des puls.

2000m a 75%VMA >14' 32"

Je n'ai pas souffert, j'ai eu souvent le chrono en main

5| 18.09|Entr. fractionné par 3 (mémes groupes) + prise des puls.

5x400m a 85%VMA > 2'34"

Difficile de courir toujours a la méme vitesse

6| 23.09|Jeux de course par équipes dans la forét

env. 20" de course

Notre équipe était moyenne dans les concours d'allures

7| 30.09|Entrainement fractionné par 2 (autre partenaire)

10x200m a 90%VMA > 1'13"|Heureusement que le tableau nous évite les calculs

8| 2.10|Entr. continu par 1/2 classe avec temps intermédiaires

2000m a 80%VMA > 13'38"

Le feuillet avec les temps intermédiaires m'a rendu service

9| 9.10|Jeu de course polonais = augmentation des distances

100/200/400/800m/400/200/100 a 90%VMA -

Le repos de 30" était suffisant

10| 28.10|Footing dans la forét par groupes de 3 de méme niveau

20" a vit. moyenne et régul.

Nous avons pu causer en courant, je me sens mieux

11| 4.11|Préparation du test final: fiches avec temps de passage

essais sur 400m et 800m

J'ai limpression que je vais atteindre facilement I'objectif

12| 6.11]|Course chronométrée sur 3000 m (test final)

Mon but: 80% VMA > 20' 27" |J'ai respecté les temps de passage et j'ai moins souffert !

Pulsations a I'arrivée:
. . N

temps | 20’10

Bilan, remarques personnelles (suite au dos de la feuille)

/

Evaluation finale: Course de 3000 m:

vitesse | 8.92 km/h

J'ai atteint mon objectif, mais ce que je retiens et ce que j'ai apprécié surtout durant ces moments de course c'est de pouvoir courir a .......

Pulsations 5’ aprés l'arrivée:

% de ma VMA

ce qui correspond a 811
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Sur le plan méthodologique, quelques principes de base sont a retenir:

- commencer le cycle d'entrainement par des courses continues puis alterner
le continu et le fractionné au niveau de la forme des exercices

- viser le nombre de répétitions qui, en fractionné, permette de
couvrir une distance totale de 2000 m (addition des fractions de
course)

- déterminer un temps de récupération correspondant générale-
ment au temps de course

- réaliser que plus la distance est courte plus la vitesse est proche
de la VMA

- n‘augmenter qu'un seul paramétre d’entrainement a la fois;
soit la distance, soit le nombre de répétitions, soit enfin la vi-
tesse horaire par exemple:

5 X 400 m a 85% de la VMA

puis: 5 X 400 m a 90% de la VMA
- relever les impressions personnelles sur la grille adéquate et tenir
compte de ces renseignements pour fixer la suite du programme

- préférer, pour des raisons pratiques, un entrainement basé sur des
distances de course et non sur des durées; il est en effet plus facile
de contréler la vitesse en travaillant de cette maniére.

Par ailleurs, si la durée généralement accordée a ce type d'activité
n'est que de cing a six legons, les objectifs définis permettent d'ac-
quérir une meilleure connaissance de soi et des compétences telles
la recherche d’'une allure adaptée, la régularité de la course, le do-
sage de l'effort. Ces compétences sont autant d’objectifs préalables,
de savoirs-faire a atteindre en particulier dans les premiers cycles de
la scolarité. Dans ce cas, 'évaluation consistera a tester l'accent
entrainé et non le potentiel aérobie.

Exemples:

Objectifs Formes d'évaluation

o |'éléve sera capable
de «courir son age»

Courir x minutes sans s'arréter ni marcher (sans
tenir compte de la distance parcourue)

o |'éleve sera capable de
courir @ une vitesse
réguliére

Relever les temps de passage d'un éléve qui
court autour d'un circuit. Additionner les secon-
des d'imprécision par rapport au ler tour.
Répéter trois fois le méme circuit en tentant de
réaliser un temps identique

Rappelons encore une fois qu'en course de durée, 'amélioration
d’'une performance, a la suite d’'une courte période d'apprentis-
sage, sera due presque exclusivement a une amélioration des com-
pétences et non a un développement des ressources organiques.
Il est donc nécessaire d'affiner le constat des causes du progres
et de relativiser 'amélioration de 'aptitude endurance.

Des motivations...

Il nous parait indispensable de terminer cette présentation en
apportant quelques réflexions a propos de la motivation. Le mai-
tre devra peut-étre convaincre au commencement de lactivité
mais il devra le faire a coup sdr durant le cycle d’entrainement.

La mise en action sera facilitée par les caractéristiques du tra-
vail: nouveauté, surprise, complexité ou défi. Ces quatre sour-
ces de motivation permettront vraisemblablement d‘intéresser la
plupart des éléves. Ces aspects seront exploitables tout au long
de l'apprentissage et d’autres viendront les compléter tels que:

- la variété des lecons, leur aspect attractif, ludique
- la différenciation des exigences et des types d'entrainements
- l'autonomie accordée, les collaborations mises en place

- lacquisition de savoirs et de compétences, la réalisation de perfor-
mances

- le projet en lui-méme, les progrés percus, le bien-étre ressenti
- le contact avec la nature.

Cette riche panoplie de perspectives permettra vraisemblablement a
chacun de trouver la ou les motivations nécessaires pour entrer et de-
meurer dans ce projet.

Pour conclure...

Cette présentation va sans doute a 'encontre de certaines habitudes.
Le souci de cohérence et d’'amélioration de limage de cette disci-
pline nous pousse a proposer une augmentation du nombre de lecons
consacrées aux activités d'endurance. Seul un temps suffisant per-
met des acquisitions durables et transférables. Quant a la motivation
des éléves, elle variera au fil des séances, mais leur attitude vis-a-vis
de la course de durée sera trés vraisemblablement plus positive a la
fin de la période.

Limportance des objectifs visés remet en cause notre fonctionne-
ment et ouvre la discussion sur les choix d’activités, sur leur nombre
et sur les stratégies a mettre en place pour un peu plus d'efficacité!

Vos remarques, témoignages ne peuvent que faire progresser ce dé-
bat, n'hésitez pas a nous les transmettre.

Sources:

e Manuel EPS 1, Eclairages théoriques, état au 16.1.98

e Plans d'études de [‘éducation physique, Canton de Vaud, état au 15.7.1997

® Une démarche d'enseignement de la course en durée, S. Herrera Cazenave et
0. Bessy, Dossiers EPS, 1991

o Intéresser les éléves a leur entrainement, M. Vidal-Barbier, EPS no 264/1997

e Didactique et motivation, J.-L. Gouju, EPS no 241/1993

o \fitesse maximale aérobie: évaluation et développement, G. Gacon et H. Assadi,
EPS no 222/1990

® Entrainement aérobie et informatique, P. Ladauge et M. Pousson, EPS no 207/
1987

o Tests Eurofit, Tests européens d'aptitudes physiques, Conseil de [Europe, Stras-
bourg/1993




L ESPACE PRATIQUE

«NAVETTE ou

Test de Léger

Utilisé lors de la récente recherche sur la condition physique
des jeunes Vaudois, ce test permet de mesurer la Vitesse
Maximale Aérobie (VMA) ou autrement dit, la vitesse maxi-
male a laquelle on peut courir en restant dans la filiere
aérobie de production d’énergie (voir page 2). Pour étre
encore plus précis, disons que la VMA correspond a la vi-
tesse atteinte a /02 max.

Ce bref article se propose de présenter succinctement les
caractéristiques du test de Léger et quelques pistes permet-
tant l'exploitation des résultats obtenus dans la perspective
d’entrainement de la capacité d’endurance.

Descriptif du test «navette»

Facilement organisé dans une salle de gymnastique ou sur un
terrain de sport, ce test consiste a effectuer des allers et
retours entre deux marques espacées de 20 métres, en respec-
tant les vitesses imposées par un signal sonore (cassette-son
préenregistrée).

Le rythme de course est progressivement accéléré par «pa-
liers» de 0,5 km/h toutes les minutes. A chaque signal, le
coureur doit se trouver derriére l'une des limites marquant les
20 métres. Lorsqu'il n"arrive plus a tenir le rythme de course
imposé, l'éléve a atteint sa capacité aérobie maximale. Le
dernier «palier» entiérement réalisé indique sa Vitesse Maxi-
male Aérobie (VMA).

Paliers minute | 1| 2 [ 3| 41 5|6

819 1011|1213 1415|116 17|18

VMA

km/h 185 9 | 9.5| 10 |10.5| 11 |11.5

12 112.5| 13 |13.5] 14 [14.5] 15 [15.5] 16 |16.5| 17

5 - MAI 98

Conseils d’'organisation
® les éleves sont par paires: 1 coureur - 1 contrdleur.

® Le controleur vérifie que le coureur atteigne la ligne a cha-
que signal sonore et inscrit sur une fiche ad’hoc chaque «pa-
lier» complétement réalisé.

¢ A chaque extrémité, le coureur ne doit pas contourner une
marque (piquet, cdne), mais simplement effectuer un demi-
tour.

Exploitation des résultats

La connaissance de la VMA est utile pour proposer aux éléves
un entrainement d’endurance individualisé. Elle est aussi, sur
le plan pédagogique, l'amorce possible d'un projet
transdisciplinaire qui permet d’aborder, outre des stratégies
d’entrainement, diverses notions d'anatomie, de physiologie
ou d'éducation a la santé. A ce titre, elle permet de «donner
du sens» a l'activité d’endurance.

Il est possible, a partir de la VMA donnée en km/h, de prédire
le VO2 max d'une personne. Divers tableaux de correspondance
ou formules permettent ce transfert. Cependant, nous préfé-
rons utiliser ici la VMA. Pour l'éléve, des résultats exprimés en
vitesse, distance ou temps sont plus parlants que des données
physiologiques quelque peu abstraites.

» Am.



ESPACE PRATIQUE

lest de Léger

Généralement, on estime que ['amélioration du potentiel aérobie
ou de la capacité d’endurance d'un jeune peut s'effectuer se-
lon deux approches complémentaires:

¢ ['entrainement de type continu

course réquliére, de durée de plus en plus longue, a des
pourcentages faibles situés entre 70 et 90% de la VMA

e ['entrainement de type fractionné
répétition d'activités de courte durée alternées avec des mo-

ments de récupération; en milieu scolaire, l'intensité recom-
mandée du «travail» se situe entre 85 et 100% de la VMA.

Un calcul simple permet de définir l'allure utile a chaque éléve,
voire a chaque groupe d’éleves, comme par exemple:

VMA =12 km/h = 100%

> 1.2 = 10%

> 0.6 = 5%
90% VMA = 12 - 1.2 = 10.8km/h ouenv. 33s. au 100 m.
85% VMA = 12 - 1.8 = 10.2km/h ouenv. 35s. au 100 m.
80%VMA = 12-2.4 = 9.6 km/h ouenv. 37.5s. au 100 m.
75% VMA = 12-3.0 = 9.0km/h ouenv. 40s. au 100 m.
70% VMA = 12-3.6 = 8.4km/h ouenv. 43s. au100m.

A partir de ce tableau, et en fonction du temps disponible ou
d’une distance de course visée, il est possible de déterminer
une intensité utile d’entrainement d’endurance.

Exemples: o Un éléve (VMA =12 km/h) dispose de 20 minu-
tes et vise 85% de sa VMA.

Son allure devrait étre de 10.2 km/h et il de-
vrait courir ainsi durant 20 minutes la distance
de 3,4 km (3400 m).

e Un éleve (VMA = 12 km/h) veut courir la dis-
tance de 6 km a 75% de sa VMA.

Son allure devrait étre de 9,0 km/h et il devrait
accomplir la distance de 6 km prévue en 40 mi-
nutes.

Durant la legon, la gestion de ces quelques calculs ou «régles
de trois» sera facilitée par 'utilisation de grilles ou formules
de calcul a compléter, de tabelles ou de mini-programmes
informatiques (Excel - Claris Works - File Maker, etc). Signa-
lons ici qu'il existe divers logiciels frangais comme «TRICEPS
COURSE» qui permettent la saisie des performances et la pla-
nification des entrainements d'endurance. (Editions «Revue EPS»,
Av. du Tremblay 11, 75012 Paris).

Par ailleurs, pour mieux contréler son allure, il est recom-
mandé de se référer a des distances connues tels que par-
cours mesurés, pistes de 100 m ou de 400 m. Dans ce sens, le
tableau ci-dessous est apprécié.

Tableau des temps de travail selon % de VMA et distances (100 m - 400 m - 3000 m)

Pour un travail fractionné (100 m et 400 m
100% Temps Temps 95% Temps Temps 90% Temps Temps 85% Temps Temps
VMA sur 100 m sur 400 m VMA sur 100 m sur 400 m VMA sur 100 m sur 400 m VMA sur 100 m sur 400 m
(en _km/h) (en sec.) [ (en min.sec) | (en km/h) (en sec.) | (en min.sec) | (en km/h) (en sec.) | (en min.sec) | (en km/h) (en sec.) [ (en min.sec)
8.5 42.4 2.149 8.1 44.6 2.|58 7.7 47.1 3./08 7.2 49.8 3.]19
9.0 40.0 2.140 8.6 42.1 2.|48 8.1 44.4 2./58 7.7 47.1 3./08
9.5 37.9 2.132 9.0 39.9 2.140 8.6 42.1 2.|48 8.1 44.6 2./58
10.0 36.0 2.|24 9.5 37.9 2./32 9.0 40.0 2./40 8.5 42.4 2.149
10.5 34.3 2.117 10.0 36.1 2.|124 9.5 38.1 2.|32 8.9 40.3 2.141
11.0 32.7 2.011 10.5 34.4 2.]18 9.9 36.4 2.|25 9.4 38.5 2./34
11.5 31.3 2./105 10.9 33.0 2.112 10.4 34.8 2.119 9.8 36.8 2.127
12.0 30.0 2./100 11.4 31.6 2.|06 10.8 33.3 2.]13 10.2 35.3 2.121
12.5 28.8 1./55 11.9 30.3 2.|01 11.3 32.0 2./08 10.6 33.9 2.]16
13.0 27.7 1./51 12.4 29.1 1./57 11.7 30.8 2./103 11.1 32.6 2.]10
13.5 26.7 1.147 12.8 28.1 1./52 12.2 29.6 1./59 11.5 31.4 2./05
14.0 25.7 1.143 13.3 27.1 1./148 12.6 28.6 1.54 11.9 30.3 2.|01
14.5 24.8 1.139 13.8 26.1 1.145 13.1 27.6 1./50 12.3 29.2 1.|57
15.0 24.0 1./136 14.3 25.3 1./141 13.5 26.7 1.147 12.8 28.2 1./53
15.5 23.2 1./33 14.7 24.4 1./38 14.0 25.8 1.143 13.2 27.3 1.149
16.0 22.5 1.130 15.2 23.7 1.[35 14.4 25.0 1.140 13.6 26.5 1.146
Pour un travail continu (temps de passage >100 m et temps final > 3000 m)
100% Temps Temps 80% Temps Temps 75% Temps Temps 70% Temps Temps
VMA sur 100 m | sur 3000 m VMA sur 100 m | sur 3000 m VMA sur 100 m | sur 3000 m VMA sur 100 m | sur 3000 m
(en _km/h) (en sec.) (en min.sec) | (en km/h) (en sec.) (en min.sec) | (en km/h) (en sec.) (en min.sec) | (en km/h) (en sec.) (en min.)
8.5 42.4 21./11 6.8 52.9 26./128 6.4 56.5 28.114 6.0 60.5 30./15
9.0 40.0 20./00 7.2 50.0 25.100 6.8 53.3 26.140 6.3 57.1 28./34
9.5 37.9 18.|57 7.6 47.4 23.141 7.1 50.5 25.|16 6.7 54.1 27.104
10.0 36.0 18./00 8.0 45.0 22.130 7.5 48.0 24.100 7.0 51.4 25./43
10.5 34.3 17.109 8.4 42.9 21.|126 7.9 45.7 22.|51 7.4 49.0 24.129
11.0 32.7 16.|122 8.8 40.9 20.|127 8.3 43.6 21.149 7.7 46.8 23.123
11.5 31.3 15.|39 9.2 39.1 19./34 8.6 41.7 20.|52 8.1 44.7 22.122
12.0 30.0 15./00 9.6 37.5 18.145 9.0 40.0 20./00 8.4 42.9 21.|26
12.5 28.8 14.124 10.0 36.0 18./100 9.4 38.4 19.]112 8.8 41.1 20./34
13.0 27.7 13.|51 10.4 34.6 17.118 9.8 36.9 18.|128 9.1 39.6 19.147
13.5 26.7 13.]20 10.8 33.3 16./40 10.1 35.6 17.147 9.5 38.1 19./03
14.0 25.7 12.|51 11.2 32.1 16./04 10.5 34.3 17.109 9.8 36.7 18.|122
14.5 24.8 12.125 11.6 31.0 15./31 10.9 33.1 16./33 10.2 35.5 17.144
15.0 24.0 12.|100 12.0 30.0 15.]00 11.3 32.0 16./00 10.5 34.3 17.109
15.5 23.2 11.|37 12.4 29.0 14./31 11.6 31.0 15.129 10.9 33.2 16.|35
16.0 22.5 11./15 12.8 28.1 14./04 12.0 30.0 15./00 11.2 32.1 16.104




En guise de résumé, le tableau suivant permet de mieux comprendre les effets de U'entrainement en fonction des pourcentages
de la VMA. Il montre aussi que la capacité aérobie de chacun peut également é&tre améliorée par un entrainement ou «travail» de

type fractionné.

(D’aprés P. Seners dans “L’athlétisme en EPS” - Vigot 1996)

Sources:

L'athlétisme en EPS; didacthlétisme 2; Patrick Seners; Vigot 1996

Le test navette, collectif, EPS 1/60; 1992
La course longue, collectif; EPS 1/66; 1994

Objectifs - Effets Type d’entrainement
% VMA | Impacts physiologiques Durée de course
50 a 65 e Accélération du métabolisme * “Footing léger”
e Phase de récupération active e 10 a 15 min aprés un entrainement (fin de lecon)
70480 | ® Echauffement e Allures pouvant étre maintenues longtemps
e Début d’un cycle d’entrainement e Temps de course égal ou supérieur @ 20 min
e Entrainement (éger, d’entretien ou de e Convient bien a un entrainement dans le cadre
remise en forme scolaire
e Equilibre aérobie
e Utilisation prioritaire des lipides
75390 | e Course a allure soutenue, en continu ou en e Travail continu: 12 & 20 min
fractionné ' . | ® Travail fractionné avec récupération réduite, active
e Développement optimal de la capacité aérobie Ex.: 2x8 TR =2 (marche ou course légere)
e Limite aérobie-anaérobie 2%x10 TR=3
e Utilisation mixte des lipides et des glucides 1x12+1x8 TR=%
¢ Convient bien a un entrainement dans le cadre
scolaire
853100 | e Courses fractionnées avec temps de e Durée de course: 3 a 6 min
et plus récuperation active Ex.: 5x 3 TR =3 (marche ou course légére)
e La filiére anaérobie chevauche la filiére 3x6 TR=3
aérobie (début de la production lactique) - . :
Utilisati oritaire du al R e Prévoir une progression au cours des entrainements
[ )
thsation priortaire cu glycogene e |'activité en plein-air est recommandée (jeux de
course, Fartlek)
953120 | e Le travail devient lactique ® Durée de course: 1 a 2 min
etplus | o paveloppement de la capacité anaérobie ® 4 3 6 répétitions
e Utilisation anaérobie du glycogéne e TR =2 a 3’ (marche ou course légére)

e (e type d'entrainement, compte tenu de son
intensité (forte sollicitation anaérobie et
production de lactate), nest pas conseillé dans
le cadre scolaire

V02 max et étude des effets d'un cycle d'endurance en milieu scolaire; Véronique Billat; Macolin 6; 1996
Eurofit; Tests européens d'aptitude physique; Conseil de 'Europe, Strashourg; 1993

L]
L[]
L[]
e Les tests en question; collectif; EPS/266; 1997
L[]
L]
L]

Manuel d’entrainement; Jurgen Weineck; Vigot; 1993, 1997

La cassette-son du test de Léger peut étre commandée a l'une des adresses suivantes:

INSEP UFR STAPS
Av. du Tremblay 11 ou Ch. Latéral 9
75012 Paris 59790 Ronchin (F)

Cette cassette peut étre également empruntée a la bibliothéque du Service EPS.

5 - MAI 98

oA

g oG



L ESPACE SANTE

Marcel Favre

Apercu d’'une recherche vaudoise

A la demande du Service EPS et avec sa participation, une vaste recherche a été conduite sous la direction du Prof. Pierre-André Michaud,
entre septembre 1995 et juin 1996. Cette enquéte scientifique a été menée dans 25 établissements scolaires, en 4éme, 6éme et 8éme
années ainsi que dans des établissements secondaires supérieurs et professionnels.

Les diverses régions et les caractéristiques socio-géographiques de la population vaudoise étaient représentées (zones rurales, semi-

urbaines et urbaines).

Conception et réalisation de
l'étude
Trois instruments de recherche ont été uti-

lisés, préalablement mis au point lors de
prétests:

¢ une batterie de 7 tests de condition physi-
que et de coordination, tests empruntés
aux programmes Swissfit et Eurofit les plus
récents

¢ des mesures anthropométriques

¢ des questionnaires adaptés a l'dge des éle-
ves, sur les habitudes de vie (alimentation,
sommeil, loisirs, pratiques sportives sponta-
nées et en clubs, disciplines préférées, etc).

L'équipe itinérante a ainsi examiné 3540 en-

fants et adolescents.

Outre la mesure de la condition physique, la
recherche servait a valider le choix et la fia-
bilité des 7 tests retenus. Cette démarche
répondait ainsi a la question de savoir si les
tests choisis étaient réalisables a une plus
grande échelle, par exemple au niveau can-
tonal.

Lintérét consistait aussi a examiner les rela-
tions entre les quatre catégories de données
récoltées:

¢ [a condition physique proprement dite

e |es incidences de la morphologie et du dé-
veloppement physique sur les performances

 [‘activité physique et sportive vécue tant en
classe que durant les loisirs

¢ quelques composantes des habitudes de vie.

En fait, 'étude donne une image de nom-
breux aspects liés a la scolarité, aux acti-
vités, aux besoins des jeunes. Elle permet
un essai de classification des loisirs, des
sports les plus pratiqués. Elle aide a mieux
connaitre les lieux, les cadres, le niveau
de ces pratiques. Elle renseigne, de sur-
croit, sur les habitudes alimentaires, le

temps passé devant la té-
lévision, les accidents de
sport. Elle constitue une
banque de données dis-
ponible pour d'autres tra-
vaux.

Au plan du développe-
ment physique et mo-
teur, les tests mesurent
les aptitudes suivantes:
la vitesse, l'agilité
(course-navette et
frappe des plaques), la
coordination (corde a
sauter), la capacité
aérobie (test de Léger),
la puissance musculaire des abdominaux
et des dorsaux (redressement du tronc) et
celle des jambes (saut en longueur sans
élan).

Les mesures de la taille, du poids, du BMIY
(taux de lipides), de la tension artérielle,
du développement pubertaire (test dit des

Echantillon selon l'dge et le sexe

Sexe
Féminin Masculin Total
Age 9ans 131 98 229
7.4% 5.6% 6.5%
10 ans 228 217 445
12.8% 12.3% 12.6%
11 ans 154 139 293
8.7% 7.9% 8.3%
12 ans 223 219 442
12.5% 12.4% 12.5%
13 ans 133 119 252
7.5% 6.8% 7.1%
14 ans 229 211 440
12.9% 12.0% 12.4%
15 ans 169 158 327
9.5% 9.0% 9.2%
16 ans 212 198 410
11.9% 11.2% 11.6%
17 ans 153 203 356
8.6% 11.5% 10.1%
18 ans 107 137 244
6.0% 7.8% 6.9%
19 ans 39 63 102
2.2% 3.6% 2.9%
Total 1778 1762 3540
100.0% 100.0% 100.0%

stades de Tanner), ont été réalisées par les
infirmieres scolaires en méme temps que
les tests de condition physique.

Ces diverses mesures servent surtout a se
faire une idée plus précise du développe-
ment physique, les différences étant im-
portantes entre l'dge chronologique et ['age
biologique au sein méme des années sco-
laires considérées.

Grace a la collaboration des directions, des
maitres d'éducation physique et des infir-
miéres, la récolte des résultats s'est dé-
roulée dans des conditions trés favorables.

L'échantillon concerne quelque 12% du nom-
bre des éléves, des apprentis et des étudiants
fréquentant les classes vaudoises.

Ce collectif est représentatif de la population
scolaire, a la restriction prés que le nombre des
écoles professionnelles y est insuffisant.

58 % des enfants examinés vivent en ville,
42 % a la campagne, et [‘échantillon com-
porte autant de filles que de gargons.

Y) BMI: Body mass index




Recherche Condition physique et santé VD
Feuille de résultats

| NB ** = noter les 2 résultats puis cocher le meilleur (tests 1, 5 et 6) |

-

numéro de

code

. . Frappe des plaques
1. Flexion du tronc > PP Plaq
Frapper 25 fois, aller-retour,
avec 1 main (par-dessus l'autre)
B os
B
cm
I sec
2 essais ** cm
2 essais * sec
4
6. Saut longueur sans élan
%ﬂi FEFILIARIRNILLY A‘E‘Eﬂ
Sauter a pieds joints par
flexion-extension
10 fois 5 m, en s allers-retours des jambes cm
. |
1 essai sec
2 essais ** cm
\ 7
\_ 7
3. Redressement du tronc 4 )
7. Sauts a la corde 1
Sauter 15 sec. avec la corde A
P (nylon rouge, verte ou bleue)
o 8 L fa Repos 30 secondes
Jf}iﬁ;‘ljﬁ. = X ;ﬁl"l o ﬂ Changer de corde
T =i T bk O LT Sauter 15 sec. avec la corde B
E. _E;ﬂ (chanvre beige)
Fléchir le tronc pendant 30 sec. 1 essai Corde A sauts
Noter les
2 résultats Corde B sauts
1 essai fois
\_ >4
\_ / -
e 8. Course aérobie
4. Mesures taille et poids \ (test de Léger - VMA)
Courir entre 2 signaux sonores le plus
Taile : cm longtemps possible, distance 20 m
1 1 essai
Poids : kg palier atteint palier
. 4 \_ 4
25
2 Postes effectués (cocher @ mesure, svp) 1 2 3 4 5 6 7 8
&<
L=




Les questionnaires ont été complétés en classe, le méme jour que les
test pratiques. Pour garantir la cohérence des réponses apportées
aux inévitables questions de compréhension posées par les éléves, ce
questionnaire a été présenté et «géré» par les mémes assistants de
recherche. L'un de ceux-ci assumait en outre la supervision des opé-
rations, tant en salle de gymnastique que dans les salles de classe.

Toutes les garanties scientifiques ont ainsi pu é&tre apportées.

Quelques observations parmi des centaines...

Fruit d’un intensif travail de dépouillement et d'analyse statistique
réalisé sous la direction du Dr. Francoise Narring de l'Institut Univer-
sitaire de Médecine sociale et préventive (IUMSP), un rapport dé-
taillé paraitra fin mai 1998.

On peut d'ores et déja en extraire les observations ci-apres.

Course aérobie: moyenne selon I'age

En outre, les tests aident a différencier les aptitudes potentielles
individuelles. Ces facteurs de la condition physique jouent trés pro-
bablement un réle important dans le choix des loisirs sportifs. Les
performances généralement obtenues aux tests dépendent aussi des
disciplines sportives pratiquées et de l'intensité de ces pratiques.

Sur le plan des résultats, une différence jusqu'ici pressentie, mais
jamais vérifiée a cette échelle, a été constatée entre les filles et les
garcons. Dans tous les domaines de la condition physique considé-
rés, les résultats des filles stagnent, voire régressent dés 14 ans,
alors que les garcons continuent de progresser dans leurs performan-
ces.

Cette différence démontre, entre autres aspects, le role souvent sous-
estimé du développement pubertaire. Elle incite a envisager une réelle
différenciation des enseignements a cet dge, non seulement du point
de vue des objectifs visés, mais surtout dans le choix des activités
pour lesquelles des préférences sont elles aussi nettement différen-
ciées.

15

I Réponses aux questionnaires: habitudes de vie

12 Les questionnaires révélent une relative interdépendance
P S entre les styles de vie et les loisirs sportifs.
W0 L'activité physique et sportive des jeunes diminue net-
MR SR tement dés 15 ans. Les jeunes filles en apprentissage sont
% j r N TR a " S_T‘l”?"”s les plus touchées par cette diminution. Les causes en sont

t+ g &= - | |---A-- illes e ‘s . .

U ',,,.,,,,' 77777777777777777777777777777 la restriction des cours d’éducation physique offerts dans
(] - . . .
° M le cadre des apprentissages, les contraintes de ['horaire de
st A A AL LA AR D PP :
o 4
F o3

o

1 g S| Pourcentage d'éléves pratiquant une activité physique

0 d'au moins une heure par jour

Tests de condition physique

Les tests de condition physique retenus constituent un outil appro-
prié. Ils sont en effet

® hien acceptés par les éléves

o facilement réalisables dans le cadre de lecons d'éducation physi-
que

o révélateurs de l'évolution des performances en cours de croissance.

Saut en longueur sans élan : moyenne selon I'age

300

280 R L L L L e e L LI L L L LTI
260 -RALELEEL L LI LI EL L LILLELEE LI LRI e
240 R R ey

VAR |

100

90
78 79

80 69 73

1 66
70 62

60 1 56 8t
Bremi

50 1 45 Femlnm‘

B Masculin
38
401
30 1
20

101

6e année

4e année

8e année gymnase apprentissage

travail, les changements liés a ['adolescence, la recherche
d’'un mode de vie plus autonome et utilisation de moyens
de transport motorisés.

S'agissant des choix d'activités, les jeunes filles s'orien-
tent plus volontiers vers les disciplines qui privilégient les

200 {RRREEEE e LY [JeesStessscscasssosssseg

—&—— Gargons
---A-- Filles

aspects esthétiques, laspiration au bien-étre physique et
mental.

180 R LR L EEELEEEEEEEEEEED 1
L m G ocAToA-ocA A oA oA
160

Saut en longueur (cm)
[ ]

Les jeunes gens sont nettement plus attirés par les sports
collectifs, pour s’y mesurer et «gagner», en d'autres ter-
mes, peut-étre pour construire leur identité au moyen de
repéres «physiquementy visibles.




Gargons
4e et 6e années % Centre d'apprentissage %
(768) et gymnases (624)

1 vélo 34.6 marche 41.6 1 | football 45.2 | vélo 25.0
2 marche 28.0 vélo 20.2 2 | vélo 40.7 | marche 225
3 patin a roulettes 24.2 fitness ou aérobic 13.1 3 | basketball 28.7 | football 16.7
4 corde a sauter 21.2 danse (moderne/classique) 11.9 4 | patin a roulettes 20.6 | basketball 16.6
5 basketball 15.0 volleyball 11.2 5 | marche 18.7 | ping-pong 11.9
6  gymnastique (agres) 12.9 badminton 10.3 6 | skateboard/rollerskate 15.1 | tennis 11.8
7  course a pied 12.0 équitation 9.8 7 | course a pied 13.5 | course a pied 11.0
8 danse (moderne/classique) 12.0 course a pied 9.6 8 | judo et karaté 12.0 | skateboard/rollerskate 11.0
9 natation 11.5 basketball 6.4 9 | ping-pong 13.1 | badminton 8.9
10  nage pour s'amuser 10.6 natation 6.1 10 | ski alpin 11.7 | athlétisme 8.0
ski alpin 10.4 nage pour s'amuser 5.6 volleyball 7.7

Intensité et fréquence des loi-
sirs sportifs: des différences im-
portantes

En 4éme et 6éme années, les pratiques
sportives sont trés influencées par le ca-
dre familial. Dans la moitié des familles,
les enfants découvrent le sport avec un
de leurs parents ou les deux. Cette habi-
tude, souvent hebdomadaire, diminue trés
nettement avec l'age; a l'adolescence, 80
a 85 % des jeunes ne partagent plus de
loisirs sportifs avec leurs parents.

Les résultats des questionnaires attirent
notre attention sur un point essentiel
touchant au réle préventif du sport. En
effet, ce sont les jeunes qui fréquentent
déja réguliérement un club qui pratiquent
le plus d'activités sportives «informelles»
et «spontanées» (sports organisés hors
des clubs, sports dits «de rue).

Ce cumul laisse entrevoir

® que, dans leur ensemble, les jeunes
pratiquant réguliérement un sport ne
sont pas si nombreux que les statisti-
ques isolées des clubs pourraient le
laisser imaginer

e qu'un nombre élevé de jeunes ne
s'adonnent a aucun sport, de quelque
nature ou sous quelque forme qu'il soit,
méme si 'offre est abondante.

Un tel constat prouve que des actions de
promotion de loisirs sains et actifs sont
encore a conduire, déja dans le cadre sco-
laire et surtout, pour tous, dés 15 ans.

A cet égard, le «profil du jeune» ne pra-
tiquant aucun sport mérite d'étre plus am-
plement étudié. On obtiendrait ainsi une
meilleure action préventive par le sport,
en s'adressant avec le langage, les moyens
appropriés, les formes les plus motivan-
tes a une tranche de population qui ne
parvient pas a exploiter l'offre existante.
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Evolution du choix des sports

Effets et nécessité du sport dans la
prévention

Les réponses aux questionnaires montrent

que la prévention primaire peut sappuyer

largement sur la pratique des activités

sportives et des loisirs actifs. En effet,

cette pratique

® agit de maniere bénéfique en limitant
les facteurs de risque cardio-vasculai-
res (consommation d‘alcool, habitude
de la fumée, sédentarité)

® est percue comme un moyen «sainy» de
combattre le stress.

La recherche a en outre enregistré des
remarques de jeunes adultes (apprentis)
confirmant que certaines conditions de
travail restent préjudiciables a leur
bonne santé.

Pratiquer un sport, c’est entrainer son
corps et bénéficier des effets équilibrants
de loisirs sains: ne pas prendre du poids
(souci du «look»), retrouver des amis, dé-
couvrir la nature.

Ces aspects psychologiques sont de bons
indicateurs de la santé psychique et du
bien-étre. Les jeunes plus «actifs» sont

en effet plus nombreux que les jeunes
«passifs» a avoir une opinion positive de
leur propre santé physique, une meilleure
image d’eux-mémes.

Durant l'adolescence, a Uheure ol se cons-
truit le corps physique et lidentité, un
des objectifs principaux est la promotion
de la santé corporelle et psychique.

Les réponses appartiennent aussi aux en-
seignants. Un moyen consiste a amélio-
rer l'attractivité de l'enseignement et a
encourager une relative polyvalence des
formes de sports exercés, tant a l'école
qu'au sein des clubs. Les jeunes recher-
chent essentiellement le plaisir procuré
par le sport. Ils ne pratiquent pas forcé-
ment longtemps la méme discipline. Ils
s'essaient en revanche, par périodes de
durée variable, a diverses pratiques,
comme pour trouver ce qui leur convient
le mieux.

Cette «quétey, perceptible dans la recher-
che a travers les réponses des adolescents,
suggére que des actions mieux congues
et mieux coordonnées dans ce sens pour-
raient améliorer le godt du sport chez les
jeunes.
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Si le role de l'école y reste déterminant, la question de la
mise a disposition des installations, comme celle d'un enca-
drement de qualité, mérite encore une réflexion approfondie.

Une recherche de synergies entre le cadre scolaire et celui des
loisirs extra-scolaires est a poursuivre. Les activités du type
«Sport scolaire facultatif», les tournois et rencontres paras-
colaires jouent a cet égard un rdle incitatif réel.

Diffusion des résultats: documents a venir

L'exposition Sport et Santé constitue déja l'un des prolonge-
ments de la recherche. Cette exposition en présente quelques
aspects.

Deux documents seront prochainement élaborés par un groupe
de travail.

La conception d'un document «grand public» est en cours.
Ce dernier énumérera les principaux résultats sous une forme
accessible et illustrée. Il sensibilisera les milieux scolaires, les
parents, les responsables et moniteurs de clubs, aux questions
liées a la promotion du sport comme instrument de prévention.

Un document didactique, a l'usage des maitres et des équi-
pes de santé des établissements sera rédigé par des maitres
d'éducation physique animateurs de santé. D’'une part, il con-
tribuera a lutilisation des tests en présentant ceux-ci et
décrira des solutions d'organisation optimales. D'autre part,
il suggérera des pistes de projets interdisciplinaires d’établis-
sements gravitant autour de l'éducation physique et sportive.

Les tests pourraient aussi servir au dépistage de carences
physiques et motrices. Ils amélioreront la qualité et la perti-
nence de l'évaluation en éducation physique.

Un outil de gestion

Lintérét de la recherche tient aussi au suivi statistique et
scientifique qu’elle rend désormais possible. En comparant
périodiquement les résultats obtenus, soit a nos propres don-
nées, soit a celles de cantons ou pays voisins, il sera possible
de mieux suivre et de mieux

maitriser "évolution des
motivations, des besoins,
des aptitudes physiques,
de l'impact de la pré-
vention par le sport.

Un des
défis
majeurs
consiste,
aujourd’hui
déja, a déve-
lopper le taux de
pratique sportive et
de pratique de loisirs
sains au-dela de 'école

obligatoire. On pourrait

inviter les partenaires concernés a adap-
ter leurs actions surtout en les «ciblant»
mieux. D’autres études ayant démontré
les dangers d’'une pratique excessive de
la compétition, seuls des messages ob-
jectifs et positifs en faveur d’'une prati-
que sportive raisonnable respecteront la
diversité des modes de vie et trouve-
ront l'écho escompté auprés des jeunes.

Pour une somme modique, le rapport de recherche
peut étre obtenu aupres du Service EPS.
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L"ANIMATEUR PEDAGOGIQUE

Jean Aellen

Chez les petits éléves, la capacité d’endurance s’entraine par des courses continues présentant une grande variété de situations
et par des jeux. Les activités proposées en plein air sont les plus profitables. N'hésitez pas a sortir !

Les jeux de poursuite

«’homme noiry, «le maitre et son chieny, «la chasse aux scalps»,
«la poursuite par couples», etc. (cf manuel EP no 2, page 54).

Les jeux de balle

«Vider la corbeillex, «la bataille des balles», «la balle au chasseurs,
«la poursuite en lancant la balle», etc. (cf manuel EP no 2, page 145).

—XJ>TVTmMmoO

Le jeu de la circulation

Les enfants se déplacent sur un circuit en respectant la priorité a

. T , X Le jeu de la circulation
droite et les indications d'un agent de police. !

La course aux dés (par groupe, par 2, individuellement):

Les éléves lancent un dé; le nombre de points obtenus détermine le nom-
bre de parcours a réaliser.

La course aux piquets
Les éléves tirent une carte sur laquelle est représenté l'itinéraire de course
PY (4 a 6 piquets et 1 parcours dessinés)
2X e tirer le maximum de cartes pendant un temps donné
e mémoriser le parcours, puis le réaliser sans l'aide de la carte.

Courir réguliérement

® Par 2, accomplir un tour de circuit; puis chacun dans le sens opposé, en
gardant le méme rythme: contrdle aux croisements.
e Baliser un parcours tous les 50 métres. Les éléves courent et cherchent
a atteindre la balise au signal sonore (coup de sifflet toutes les 18
La course aux piquets g e secondes par exemple).

Les 3 cercles concentriques

Les éléves, par 3 et chacun sur un cercle, doivent courir en restant alignés. Ils
découvrent ainsi 3 vitesses de course: lente, modérée, rapide.

Changer de place, donc de cercle, aprés une pause ou aprés x tours.

La course par groupes @

3 ou 4 équipes sont réparties sur un parcours circulaire. Au signal de départ, le 7 y
groupe no 1 court et rattrape le groupe no 2, puis se repose. Dés qu‘il est rejoint, le S

groupe no 2 rattrape le groupe 3 et ainsi de suite ... Q

Le jeu de course «polonais»

En groupe, le maitre en fin de peloton, alterner course et phase de récupération. La
durée de course augmente progressivement, alors que la phase de récupération est

Les 3 cercles concentriques

de durée constante. Sources:

Ex.: course de 30” - récup. 30” - course de 1" - récup. 30” - course de 130" - récup. documents didactiques réalisés dans
30" - course de 2’ - récup. 30" - etc. le cadre de l'animation pédagogique
Dans ce jeu, les éléves lévent le bras lorsqu’ils pensent avoir couru le temps de- par J.-P. Sterchi, Th. Mérian,
mandé. Le maitre donne les «feedback». W. Roussy, A. Melly; manuel EP no 2.
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Le sport tout au long de la vie

Marie-José Manidi Faes

(Lausanne, Editions Réalités sociales, 1997; cote bibliot-SEPS: 03.28)

Maitresse d'éducation physique ayant en-
seigné dans les classes primaires de Lau-
sanne et au Centre de formation

des maitres d'éducation physique
de Dorigny, ancienne membre de
['équipe suisse universitaire de
ski de fond, l'auteur de cette

tisfactions. La lecture de cet ouvrage, au- *

dela des «trajectoires» sportives décrites,

montre aussi la diversité, la richesse des

ment.

publication est aujourd'hui
docteur en psychologie et
professeur assistant a ['Uni-
versité de Genéve.

«La principale conclusion que
nous tirons de cette recher-
che est qu’une transformation
profonde de la pratique spor-
tive des séniors est sur le point
de se réaliser. Cette observation
vient confirmer la nécessité de
/ lannée internationale de la per-
sonne agée fixée en l'an 1999.

Marie-José Manidi Faes,
dans cette enquéte, a ex-
ploré le passé sportif de
femmes et d’hommes
genevois de plus de 55 I3
ans. Les résultats de cette recher-

che permettent, entre autres, de mieux
comprendre qui sont les séniors, quels sont
leurs loisirs, leurs motivations et leurs sa-

Dés le XXIe siécle la vieillesse sera
autre et l'activité physique en cons-
tituera une composante essentielle.

Swiss Map Trophy

Logiciel didactique et ludique pour apprivoiser la carte et le terrain
(Wabern, Office fédéral de topographie + DMF, 1997)

Ce CD-ROM édité par le Service de linstruction assistée par ordinateur de l'armée et
par ['Office fédéral de topographie est un nouveau moyen didactique facilitant 'ap-
prentissage de la lecture de cartes et des techniques fondamentales d’orientation.
D'utilisation facile, ce logiciel méle de facon heureuse théories et jeux. La comparai-
son de paysages avec des fragments de cartes topographiques (1:25'000 > 1:200°000)
permet de se familiariser avec les représentations des formes du terrain et la lecture
des différents signes conventionnels. De nombreux exercices ludiques facilitent l'ac-
quisition de notions relatives aux distances, aux échelles des cartes, aux courbes de
niveaux, aux réseaux de coordonnées, aux altitudes et aux choix d'itinéraires.

Pour contréler ses connaissances, ce pro-
gramme propose le «Swiss Map Trophy». Pour
gagner ce jeu, il s'agit de résoudre les ques-
tions posées lors d'une randonnée a vélo et
en montagne (Leuk-Cabane Wildhorn-
Schnidhorn) ou lors d’'un voyage en auto-
mobile (Konolfingen-Chateau-d’Oex).

La boite du «Swiss Map Trophy» contient le
CD-ROM, versions Mac et Windows, un mode
d’emploi, des extraits de cartes nationales,
le dépliant «Signes conventionnels des car-
tes topographiques nationales» et une re-
gle «Rapex» permettant de mesurer les coor-
données.

En vente dans les librairies, papeteries ou commerces
spécialisés multi média; Prix: Fr. 79.-.

parcours de vie et les multiples .
représentations de la °
vieillesse et du vieillisse- .
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