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RESUME

TITRE : « Essai d’'amélioration de la performance de las®uale vitesse en milieu scolaire :
cas des optionnaires au Baccalauréat »

Ce mémoire se situe dans le cadre de I'enseigneneertéducation physique et
sportive a Madagascar, en l'occurrence de la coutse vitesse. Cette discipline
d’enseignement souffre beaucoup en ce qui condermelume horaire. Le cours n‘occupe
gu’'une heure trente minutes, a raison de une faisspmaine, or dans la recherche d'une
amélioration de la performance sportive, le factegs important, qui est la condition
physique, demande une intervention au niveau dganes humains qui pourrait étre
transformeés que si on les sollicite a raison dis fiais par semaine au moins

Ainsi, comme cette disposition est instaurée syrde national, nous ne pouvons pas
agir dans ce domaine et nous avons pensé gque, catiies condition, les enseignants ne
peuvent intervenir que sur la technique de coume pméliorer la performance dans cette
épreuve.

En effet, la technique sportive est soutenue paspkct psychique, nerveux et
musculaire, elle est basée sur la capacité d’afipsage, de la mémorisation motrice pour la
maitrise ; donc elle pourrait rester plus longtengass 'individu.

Cette approche a été testée avec une expérimengaiiodes éleves de la classe de
seconde et le résultat nous a montré qu’il vauumaxer I'enseignement sur I'apprentissage
moteur avec une condition de volume horaire réguét de chercher a tout prix améliorer les

parametres de la condition physique.

Mots clés: Essai, amélioration, performance, coues de vitesse, milieu
scolaire, optionnaires, Baccalauréat

Nombre de pages: 53

Nombre de tableaux : 06

Nombre de figures : 09

Auteur : RANDRIAMANANTENA Myriame Sandra

Adresse de l'auteur : [IF3ISND - Atsahameva

Directeur/Rapporteur: Monsieur RANAIVO-RAJAONAH Jos é Emmanuel



LISTE DES FIGURES

Figure n° 1 : les positions des coureurs de vitesaa départ en 1896

Figure n°2 : Décomposition des étapes constituantds la course de vitesse
Figure n°3 : Kinogramme du départ de la course deitesse

Figure n°4 : les différentes phases d’une foulée

Figure n°5 : reperes importants pour bon départ acoupi

Figure n°6 : Action des bras et position du corps @ahs la premiere foulée
d’'un départ accroupi

Figure n°7 : Les actions de poussé en départ en d&paccroupi

Figure n°8: Schéma représentatif des facteurs quinfluencent une

performance sportive



LISTE DE TABLEAUX

Tableau n°l: Répartition des options des candidataux examens du
Baccalauréat au centre du Lycée JJ Rabearivelo

Tableau n°2 : Caractéristiques biométriques du grope témoin

Tableau n°3 Déroulement de la séance d’enseignemedé la course de
vitesse par le groupe expérimental

Tableau n°4 : Déroulement de la séance d’enseignemiede la course de
vitesse par le groupe témoin

Tableau n°5 : Récapitulation des résultats des éles des deux groupes au

test initial et finale



SOMMRE

INTRODUCTION

Chapitre | : POSITION DU PROBLEME
1.1.Position de la recherche
1.2. Etat de lieu
1.3. Problemes
1.4. Problématique

Chapitrell : CADRE THEORIQUE

2.1. Analyse descriptive de la course de vitesse
2.2.Les facteurs de la performance
2.3.La condition physique et la conditio motrice

2.4.Hypothese
Chapitrelll : METHODOLOGIE

3.1.Cadre expérimentale
3.2. Protocole expérimentale
3.3. Traitement mathématique des résultats

3.4. Suggestions et propositions

CONCLUSION
Bibliographie
Annexes

Table de Matiere



INTRODUCTION

L’athlétisme est pour nous, une activité physigeebase de préférence, pour toutes
disciplines sportives. D’'une part, il englobe, Bsleul, tous les mouvements, tous les gestes et
toutes les attitudes utilisés dans les autresplises sportives. D’autre part, il englobe les
mouvements utilisés pour développer les deux asplrtdamentaux, bases des autres

activités physiques qui sont :

- l'aspect énergétique c’est a dire le développerdestressources physiologiques
et énergétiques des muscles (filieres énergétigaraérobie alactique, anaérobie
lactique et aérobie), les capacités physiques cotanferce, la vitesse et les
facteurs d’exécution comme la souplesse et la aoatidn Elles font partie de
notre patrimoine génétique, en utilisant les as/physiques de courses, de sauts

et de lancers

- Il'aspect moteur lié a un déplacement du corps hairoai au déplacement d’'un
objet spécifique a la discipline sportive en questic'est-a-dire le développement
des habiletés motrices propre a chaque discipliogtise ; la coordination des
actions et roles de tous les segments (principda decanique humaine liés a

l'utilisation des segments libres, la dissociataun train inférieur et du train
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supérieur), I'équilibre, les ressources informatielies (réagir a un signal,
appréciation des distances, des vitesses, de litfquimaitrise du corps dans
l'espace...), le rythme, vitesse (création, emmnetrestitution, continuité)... Ces
habiletés sont le résultat d’apprentissages.e@lante des Activités Physiques et
Sportives (APS) utilise les exercices physiqueséms dans les épreuves
d’athlétisme en ce qui concerne leur mode de latimm et d’exécution.

Sur le plan scolaire, il fait partie intégrante domaine de I'enseignement et du
programme d’Education Physique et Sportive, aingi des examens officiels a Madagascar
dont le Brevet d’Etude du Premier Cycle et le Bauoaat.

A ce sujet, parmi les épreuves physiques individaetl’'option, les candidats en
athlétisme sont les plus nombreux, en I'occurreliépreuve de course de vitesse qui figure

au premier plan.

Comme tous les éléves doivent passer I'épreuveiguys ces examens officiels, ils
doivent choisir une épreuve individuelle : une épeede sport collectif, et enfin une épreuve
d’endurance qu’ils doivent réaliser obligatoiremdnbur chacune de ces options des éleves,
I'enseignant doit chercher les moyens pour que -cewient une facilité d’obtenir une

meilleure performance donc, avoir une bonne nateséexamens, or ce n'est pas le cas.

Pour la course de vitesse, nous sommes convaincus queaaditsion de réalisation
optimale de la préparation, il est difficile, polas éleves de réaliser une performance
compatible avec leur potentiel physique individugl.ce sujet, nous avons pensé que le
probleme relatif a la fréequence de la pratique@ave parmi les causes de cette difficulté. En
effet, il est instauré a Madagascar que la disapdi’enseignement de I'EPS est effectuée une
fois par semaine. Dans ce cas, les exigences si@pliies sportives, inscrites au programme
et enseignées au cours d’EPS, ne permettent ptsimdle, d’'une maniére appréciable, les
objectifs éducatifs et moteurs assignés. Ainsurpder ce grand nombre de coureurs de
vitesse a affronter 'examen du Baccalauréat, mows sommes penchés sur cette épreuve de
course de vitesse, pour tenter de trouver un maygrpourrait les aider a améliorer leur
performance, donc, d’avoir une bonne note, comjgatilvec leur potentiel physique, dans

cette condition cruciale de volume horaire réduinhsuffisant.

Aussi, avons nous intitulé notre travail de mémairEssai d’amélioration de la

performance, en course de vitesse, en miliewaseal cas des candidats au Baccalauréat »



Pour mener a bien notre étude, nous allons préselates un premier chapitre, I'objet
de notre recherche, en situant notre probleme diéért en précisant la problématique de
notre mémoire. Dans un deuxieme chapitre, noamaltiévelopper les différentes notions
scientifiques gravitant autours de la course dess# et I'enseignement de 'EPS dans les

établissements scolaire afin de tirer I'hnypothé&ségaate.

Dans une troisieme partie, nous allons vérifietecétypothése par l'intermédiaire
d’'une méthodologie orientée vers une expérimantationt les résultats seront traités
mathématiquement afin de la valider. Ce travail démoire, va se terminer par des

suggestions.



CHAPITRE I : POSITION DU PROBLEME

1.1. Présentation de la recherche

Dans cette partie, nous allons présenter notresrelh et situer cette étude par rapport
aux différentes considérations antérieures, comceria course de vitesse. Nous allons
essayer de définir et d’expliquer les termes quesravons utilisés pour intituler ce mémoire.
Ceci nous parait nécessaire pour comprendre |digosie cette étude. Cette partie va se

terminer sur la formulation de la problématique faiti 'objet de cette recherche.

1.1.1. Objet de la recherche

Notre mémoire a pour objet de montrer que la miselace d'une méthode doit
concorder avec les conditions existantes de rdalisgratique. Nous sommes tous sans
savoir que, dans l'activité course en athlétismesplect physiologique occupe la majeur
partie de la réussite : environ 80% de la réussitebasé sur la condition physique et le reste

peut étre procuré par l'aspect moteur ou technidD®illeurs, beaucoup d'exemples



historiques peuvent prouver ces assertions. Cetstign de morphologie avait fait I'objet
d’'une étude particuliere, en mémoire de CAPEN/HR®,un de nos prédécesseurs, en 1982.
Ainsi, a la phase finale des Jeux Olympiques deydpkn 1960, I’Américain Bob HAYES
gagna la premiére place du 100m, grace a ses@piglitysiques et en particulier, grace a sa
puissance musculaire malgré une technique de caucbaique, définie par les journalistes
comme une couse a la fagon « d’'un canard ». En,68exico, les huit finalistes ont des
tailles trés différentes : Lennox MILLER (USA) meail un métre quatre vingt deux, tandis
gu’A. FIGUEROLA (Cuba) ne faisait qu'un metre saixa huit. C’'est un autre américain de
taille moyenne, pour un sprinter (un métre quaingtsix) qui gagna cette course finale en 9
secondes 95 centiemes.

Pour acquérir ces differentes qualités physiquesaut beaucoup de répétitions,
d’exercices a I'entrainement et il faut reprendnaque type d’exercice plusieurs fois dans la
semaine. Aussi, devant le nombre exorbitant déeltif des éleves ayant choisis la course de
vitesse a I'examen, devant l'instauration du caliisPS a une fois par semaine, devant la
formation intellectuelle en classe, avec un emploitemps scolaire chargé, devant leur
mauvaise conditions de vie du a leur faible capadiachat, nous avons pensé a trouver et
proposer une méthode qui aiderait ces éléves daerelun peu, leur performance, en course

de vitesse.

1.1.2. Intérét du sujet

Comme nous l'avons vu précédemment, pour espeogr @ne amélioration d’'un
résultat, il faut que les actions soient réalisgmss les meilleures conditions ou a défaut, il
faut qu'elles soient réalisées dans des conditatdgquates, compatibles avec la réalité
existante. Ainsi, cette étude pourrait inciter, iupart, les enseignants a réflechir sur les
actions a faire, face aux conditions dans lesgeidevont travailler et les taches qui leur sont
assignés pour atteindre leurs objectifs D’autm, pes actions que nous allons proposer et le
résultat de cette étude pourraient convaincreléagg a comprendre ce qu'ils font et & mieux
s’appliquer au cours de I'enseignement de I'EPS.’

Aussi, a travers cette étude, nous aimerioneattrréflexion des cadres sportifs
tels les entraineurs, les enseignants d’EPS etdsgonsables des examens officiels, en
matiere de pratique physique, sur la nécessitéedadaptation de notation, en fonction des
caractéristiques des pratiquants, des matérielgiallations sportives existantes et surtout
par rapport au volume horaire insuffisant des ca@iEPS; en un mot, des conditions de

pratique sous tous les aspects.



Ce travail de mémoire a une importance capitales dBmpprentissage et
I'entrainement en matiére de course de vitessaret tbs examens officiels car il montre la
capacité d’adaptation des responsables par ragport conditions de préparation. Cette
capacité d’adaptation n’est possible que si l'idlivorend conscience et maitrise I'objectif

sportif et éducatif de la course de vitesse.

1.1.3. Limitation du sujet
» Surle plan de la pratique

Beaucoup de recherches ont été effectuées dangplartement Education Physique et
Sportive en matiére de course de vitesse et gatéeée sportive a été analysée et étudiée par
beaucoup de gens d’une maniére scientifique.

La « course de vitesse » fait appel a des notiengtdsse et de résistance. La premiére
est une aptitude innée, alors que la seconde raléwe travail technique et régulier qui
permet de maintenir plus longtemps la vitesse mabdnNous ne prétendons faire mieux que
les spécialistes et hommes de sciences ; mais aiousrions mettre en exergue que le
contenu des cours d’EPS, doit étre programmé,eent compte des conditions (matérielle,
climatique...), a la disposition des enseignants.

Sur ce point, nous estimons que l'intervention laspect moteur des éléves est plus
rentable pour eux, devant ce volume horaire dequ@atd’'une fois par semaine. En effet,
I'aspect concernant la condition physique, a sakeirdurance, la force et la vitesse, exige
une fréquence de trois fois par semaine, au mpms; espérer I'obtention d’'une éventuelle

amélioration de la qualité physique en question.

* Sur le plan géographique

Nous avons effectué notre expérimentation sur e®® de la ville d’Antananarivo vu
gue nous avons lintention d’intervenir au nivedéléles de Madagascar. A cet effet, nous
allons toucher une méme population d’éleves suudbg nous aimerions avoir un
changement au niveau de leur motricité. Leurs t@natiques anatomique et physiologique
identiqgue nous permettent, alors, de ne considfrem échantillon de cette population. De
plus, nous avons notre école a Antananarivo et potnre convenance personnelle, nous
avons choisi notre échantillon et effectué cettheeche dans la région.

e . Parrapport aux théses émises a 'EPS



Dans notre étude, nous avons l'intention d’aidéteceajorité d’éleves qui ont choisi
la course de vitesse, pour avoir une bonne ndtexamen physique d’EPS, au baccalauréat,
de fin de leur formation a I'école secondaire. lt&iiion de cette bonne note est tributaire de
'obtention d’'une meilleure performance. Aussi, poctela, nous avons opté, pour
I'amélioration de leur performance, l'interventisar leur capacité motrice ou leur technique
de course, au vu des mauvaises conditions de latigpe, énoncées précédemment. A ce
sujet, nous avons effectué une étude autre que dellnos prédécesseurs de I'Education

Physique et Sportive.

RAKOTOVAOMISANDRATRASINA Fin Eddy, dans son mémoirde CAPEN,
ENS/EPS en 2009 et intitulé @ptimalisation de la performance en course degelaiise
en place d’'un systeme d’évaluation pour la prénisie la marque a montré et émis que la
réussite d’'une bonne performance, en course dis,relécessite une précision de la marque

qui matérialise le point de départ de chaque caudsul’équipe.

RANDRIANARIJESY Tokinirina Bien Aimé, pour son meéim® de CAPEN,
ENS/EPS en 2009 et intitulé « Importance du remfmrent des muscles fléchisseurs dans la
recherche d’'une meilleure performance en coursetdsse » Il a étudié la physiologie des
muscles utilisés dans la course de vitesse etifgpact sur ka réalisation technique de cette

épreuve.

Pour MAHEFA Niaina, pour son mémoire de CAPEN, BEE% en 2010 et intitulé
« Etude comparative du départ accroupi et du délgdmbut en course de vitesse : impact sur
la performance pour les examens officiels » il @& que faute de matériel didactique et
pédagogique, il est difficile pour les candidats @t choisi la course de vitesse pour passer
leur examen physique en sport individuel de Bacecakt, de suivre le reglement de I'épreuve
Il a proposé que les responsables officiels destsufexamen en EPS, peuvent adapter et
modifier le reglement lors de la pratique pour tpgeéleves puisent étre examinés par rapport
aux conditions existantes, qui, d'ailleurs, prowvient de probléeme économique du pays en
entier, et ne peuvent que les léser. lIs obtiendentheilleure performance donc de meilleure

note avec un départ debout que de pratiquer urrtoEsss.

Pour nous, nous nous sommes limités au perfectioene de la motricité ou la

technique, au lieu d’améliorer 'aspect conditidrygique, qui exige une fréquence optimale.



Nous avons choisi cette pratique de la coursétdsse car cette épreuve figure parmi
les disciplines qui ont beaucoup de candidats npHoes aux examens.

Ensuite en tant que futur professeur d’'EPS, nagrid et notre rble est de chercher a
‘aider les éléves pour qu’ils puissent avoir @adrésultats durant les cours d’EPS et
surtout de meilleures notes aux examens

Enfin il est reconnu que la course est une voidodmation générale indispensable a
toutes les activités sportives ; a tel point qdigure en bonne place dans le programme

d’enseignement et en milieu scolaire.

1.1.4. Définition des mots clés

Afin de bien saisir le contenu de cette recherc¢ladie d’éviter toute confusion dans
I'interprétation des terminologies employées, nallens définir les termes que nous allons
utiliser dans cette étude :
Essai: vient du verbe essayer qui signifie, tenter aef en sorte qu’'on réussi apés un ou
plusieurs tentative. Ici, nous allons tenter dedremmeilleure la réalisation de la course de

vitesse, avec les conditions de sa pratique.

Amélioration: Rendre meilleure un état initial d'une chosedaun objet, jugé insatisfaisant.
Ici, nous pensons que la note des candidats aueseale vitesse laisse a désirer, car leur

performance, dans cette épreuve, est trop faible.

Performance niveau de réalisation ou de prestation de I'idliviLa distance de course de
I'individu est évaluée en fonction du temps quéifflectue. L’évaluateur prend le temps avec

son chronomeétre

Milieu scolaire: c’est I'endroit ou les individus recoivent ledgmations intellectuelles et

physiques ; une institution officielle gérée parktat au niveau de la formation primaire et

secondaire

Epreuve physique Une activité du corps humain pour en évaluepristation. C’est une

constituante des matiéres a passer, dans un exaffitéel a Madagascar
Baccalauréat C’est le dernier diplébme a obtenir a la fin dddrmation scolaire secondaire

Course de vitesseEpreuve de course en athlétisme dont la distastedéfinie par le

reglement a 60 metres jusqu’a 400 métres. |l exii$térentes sortes de courses de vitesse :



- La course de vitesse pure dont la distance va jas§0 ou 80 métres.Ces
distances sont surtout, utilisées dans les coropsiten salle.

- La course de vitesse courte dont la distance espise entre 100 et 200 métres.
'y a la nécessité d’avoir une autre qualité physi appelée «la capacité
anaérobie alactique » ou déterminée par terminelagilisée auparavant, de

«résistance-vitesse »,

- La course de vitesse longue dont la distance wdetude 200 metres jusqu’a 400
metres. Il nécessite beaucoup d’autres qualitésighgs dont «la capacité
anaérobie alactique », «la puissance anaérobigguae et « la capacité

anaeérobie lactique»

Précisons, tout d’abord, que nous définissonsoigs de terme « courses de vitesse »,
toutes les distances de course dont le but estehtibn de la plus grande vitesse de

déplacement possible et soumis aux mémes reglements
- Course entierement réalisée en couloir

- Commandement de départ en trois phases : « A voguem» ; « Préts » Coup de

pistolet

- La position de départ adoptée par un coureur assdt doit la position de départ

accroupi

- Depuis le congrés de 2000, seules les performagmuegjistrées en centieme
de seconde sont reconnues par I'Association de®r&géohs Internationales

d’Athlétisme en course de vitesse. En 2002, sdakeperformances enregistrées
par un appareil de chronométrage électrique eemmient automatique sont

reconnues

Dans ce chapitre, nous traiterons la vitesse quriangveau absolu (vitesse de déplacement
a intensité maximale), et donc des distances d®éttions athlétiques permettant d’évaluer

ce seul aspect.

On considére généralement que toutes les coursep’aux 400m méritent cette
appellation de «courses de vitesse » .ll fautigoef toutefois les limites d'une telle

classification fondée uniquement sur les distargcgsrcourir .En effet, le temps nécessaire
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pour réaliser une distance, peut varier de facarsidérable suivant le niveau du coureur
.Ceci signifie que le support énergétique emplogéit pétre différent pour une méme
course .Par exemple , pour courir un 200 m & alinegimale, un éléve de™® utilise en

majeur partie le processus lactique tandis qualés de haut niveau puise, en priorité, son

énérgie musculaire dans les processus alactique.

Cette précision supplémentaire nous améne a coasidémme courses de vitesse

celles qui font appel, en priorité, aux processweobie alactique.

La course de vitesse est donc une activité codétéadividuelle ; elle se fonde sur les
activités les plus naturelles qui soient : couilirs’agit d’améliorer une performance pour
réduire le temps réalisé sur une distance coudien@k. De nos jours il est devenu le premier

sport olympique

1.2. Etatde lieu

1.2.1. Considération sur la course de vitesse

La course constitue le moyen de locomotion natirdi I'étre humain. Elle est
considérée comme la suite logique de la marcheaypaictérise I’'hnomme en tant qu’'un étre
bipode. Seulement apres une année d’existencéaifenommence a marcher puis a courir.
Ce moyen de locomotion s’intensifie avec I'ageeegdin de force musculaire va lui permettre
de pratiquer la course de vitesse.

Mous avons dit, précédemment, que la performancéagorestation en course de
vitesse, comme dans toute autres disciplines spgrts’évaluent a la fin, sans considérer les
actions qui aurait du se passer a l'intérieure.cCEnqui concerne la course de vitesse, le
résultat final dépend de la performance de plusigarties : le départ, I'accélération, la
vitesse maximale et la phase finale.

Dans I'histoire, nous pouvons nous intéresserEhése de départ dont I'attitude et la
position ont connu une certaine évolution et charege dans la recherche progressive d’'une
meilleure performance.

La course de vitesse qu’est le 100m est toujourgwédnement excitant aux Jeux
olympiques. |l remonte aux Jeux olympiques d'oegie 1894 a Athénes, Gréce.

Avant l'ére des Jeux olympiques modernes, la positie départ de la course de

vitesse se fait debout. Les coureurs se fiaiertdimoplement sur leur vitesse de réaction pour
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réagir plutdt que les autres adversaires et espéawgrer la course. Les Grecs ont commence
les courses avec cette position debout ; ils @wépleurs orteils en commengant a s’appuyer
sur des pierres a la ligne de départ. Petit a, petfiosition a changé et différentes méthodes
ont été développées pour améliorer la performadoe. attitude de plus en plus basse a été
adoptée avec des positions les plus diversifiéggsés les coureurs ont commenceé a creuser le
sol derriére la ligne de départ pour servir de dalelépart. Plus tard, une grille de départ ou
huplexe a été utilisé pour éviter les faux départ®s portes étaient semblables a celles

utilisés dans les courses de chevaux aujourd'hui.

Figure n° 1 : Photographie représentant les positiles coureurs de vitesse au départ en
1896

La construction de cale de départ ou startingksia vu le jour pour remplacer les
trous creusés a méme le sol. Ces derniers ontigpdaa temps record et ils ont été améliorés
au fil des temps. Les blocs de départ avaienitdiéés dans les années 1928 mais ils ont été
utilisés en dehors des Jeux olympiques. Ceux cétinttilisés pour la premiere fois lors des

Jeux olympiques de Londres en 1948

Sur cette photographie, nous pouvons observeraguathletes adoptent des positions
différentes, au départ de la course de vitessersLpieds ne sont pas en appui sur un

guelconque objet
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Avec l'amélioration des méthodes d’entrainemerd dux découvertes scientifiques
(sur I'anatomie, la physiologie, la biomécanigue €} la performance en course de vitesse a
considérablement évolué mais nous avons remargei€ajte amélioration est due aussi aux

différents changements successifs de la positiaegdart.

Actuellement , la technologie moderne est tellenasaincée qu’il a fallu a I'instance
organisatrice des compétitions, en I'occurrendssdociation des Fédérations Internationales
d’Athlétisme (IAAF), de normaliser I'utilisation destarting-blocks en sortant un point du
reglement qui mentionne que cet engin peut étrdectionné en bois, en fer ou autres
matériaux mais en aucun cas il ne devrait pasnémr@ de dispositif de ressort qui aiderait le

coureur dans sa poussée.

Ce dispositif de départ revét une nécessité imptrtadans la mesure ou les
connaissances puisées a partir des découvertegifsgies, sur la mécanique humaine, ont
amené les sportifs a l'utiliser, a apprendrepdaition adéquate et a le maitriser, pour avoir
un départ convenable. Le starting-block permet ort$ d’'appliquer la troisieme loi de
Newton qui dit que « I'action engendre toujours oree opposée de méme intensité mais de
sens contraire ». Donc, lors de la poussée duipartontraction musculaire provoquée par
celui-ci, produit une force vers les blocks du tetgrqui, en retours, renvoient cette méme
force a I'individu, dans la méme direction quddece développée. Il est, alors, important de
s’acquérir la bonne position pour pouvoir déveladpenaximum de force et que celle-ci va
favoriser la bonne direction de la force développéer avoir un retour adéquat. Il est
nécessaire de signaler que cette loi ne perg@pliqguée que si la surface de contact, entre

la plante du pied et le sol, soit stable et indéfle.

En ce qui concerne la fagon de courir, proprerdaat apprendre aux étres humains a
courir peut paraitre ridicule, tant cet acte senmnh@. Dés son enfance, I'enfant qui arrive a
I'école sait marcher, courir, sauter... il se mordrgonome. Chaque coureur adopte des
actions ou une position a sa facon et a celled gelise lui permettre de courir vite. En
athlétisme, la performance de l'individu dépendsds qualités physiques, nous en avons pris
beaucoup d’exemples precédemment, dans la piaitient [-objet de cette recherche. Donc,
'amélioration de la technique peut paraitre infignte devant les exercices physiques
tendant a améliorer les qualités de la conditibgsmue. Or, nous avons vu que cette
amélioration n’est possible qu’avec une pratiqégudente par semainr, ce qui n'est pas le cas
des cours d’EPS.
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1.2.2. La pratique de la course de vitesse en milieu scala

La course, en I'occurrence la course de vitesgardiparmi les activités physiques les
plus prisées et les plus programmées par les er@segyd’'EPS. Méme les enfants ont pour
activités favorites, la course de vitesse des gjg@nt en présence d’espace libre, pendant la
récréation, les jeux de poursuite et autres.

Cependant, ces mouvements manquent de précisiest @urquoi I'enseignement de
la course est une activité traditionnelle de l&ation physique et sportive, surtout, a I'école
primaire. L’enseignant doit donc les aider a déppdy ces qualités grace a des situations

pédagogiques. Il doit ainsi l'aider a s’améliorelue permettre d’évaluer leurs progres.

La course de vitesse débute par une attitude déqddéibre propre a un départ
accroupi dans les starting-blocks (les cales dariégloptées en 1928). Ainsi, les plantes des
pieds prennent un point d’appui solide pour la géasoblique des jambes. La technique de
départ est tres importante : il s'agit de s’éjettes vite des starting-blocks et de rechercher
d’entrée I'amplitude optimale de la foulée, en aasy grace a la jambe d’appui, une bonne
pousseée. La vitesse obtenue doit étre conservée as@un ralentissement jusqu’au dela de la
ligne d’arrivée. Cette vitesse sera donc fonctier’amplitude et de la fréquence des foulées
(longueur et nombre d’appuis par unité de temps).

Par ailleurs, étant une mode naturelle de locamaotie I'étre humain, cette vitesse
sera, aussi, fonction de la fagon de poser sonigmulal au sol, afin de prévenir tout risque
de freinage au déplacement. C’est pourquoi, I'gmseit programme dans son enseignement,
des exercices d’'apprentissage de la techniquewtseco

L’activite, qu’est la course de vise,constitueune épreuve physique trés familiere
aux éléves c’est pourquoi la majorité des candidats examens officiels choisissent cette
épreuve pour leurs options, d’'autant plus qu’eengcessite aucune technique particuliere.
Nous allons figurer dans le tableau ci-dessousgsxample de I'engouement des éleves pour

I'épreuve de course de vitesse
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\ Année 2008 2009 2010 2011
| Disciolines
Saut en longueur et hauteur 407 ou 39,13% 414 BBy 438 ou 33,53%| 591ou 38,17
Lancers de poids et javelot 52 ou 5% 42 ou 3,829 owb3,05% 63 ou 4,06
Gymnastique 43 ou 4,13% 61 ou 5,56% 47 ou 3,59%  0ouSB61%
Grimper 14 ou 1,34% 18 ou 1,64% 24 ou 1,83% 16,08%
Course de vitesse 524 ou 50,38% 562 ou 52,52% 01486,96% 822 ou 53,10¢
TOTAL 1040 1097 1306 1548

%%

Tableau n°1 : Répartition des options des candmatsexamens du Baccalauréat au centre du

lycée J.L. Rabearivelo

Nous observons dans ce tableau que les candidaisissent plutét la course de

vitesse pour leur épreuve individuelle d’option.ufefois, un apprentissage et une maitrise

technique doit accompagner ce choix parce qu'dis@e performance a réaliser.

Pour savoir exactement, le fait qui motive le ¢dada choisir la course de vitesse

comme sport individuel a I'examen, nous avons #éffecune récolte de réponses a une

guestion que nous avons posée a deux cent vingeslde classe Terminale, du lycée

Nanisana, Antananarivo.

Questions :

1°- Quel est votre choix au Bacc, comme épreudiiduelle ?

Réponse : Choix de la course de vitesse : 145 £lawé5,90%

2°- Pourquoi avez-vous choisi I'épreuve de cousgitbsse ?

Réponses : - pas de technique a maitriser : B@eIsur 145 soient 82,75%

-Tres vite a effectuer : 25 éléeves soient 17,24%

En fait, les deux réponses se rejoignent et reflel® méme conception vis-a-vis de

I'épreuve en question. Elles renforcent ce que reMms émis que I'épreuve de course de

vitesse n’exige pas une maitrise de la techniqumnoe dans les autres disciplines

individuelles. D’ailleurs en consultant les centdésxamens du Bacc, (ici, la centre du lycée
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J.J. Rabearivelo), nous pouvons constater que d#uls moitié des candidats a I'épreuve
physique du Baccalauréat, choisit en épreuve iddalle, la course de vitesse.

1.3. Problématique

Nous avons vu, précédemment, que la pratique dmuese est une activité courante
chez I'étre humain. Cette pratique physique faitipale sa vie quotidienne en particulier la

course de vitesse pour les jeunes

Dans le cadre des examens officiels des élewespurse de vitesse figurent parmi les
épreuves les plus prisées des candidats mais caemiedes conditions de réparation et
surtout de la frequence de la pratique, ils présgriieaucoup de difficulté a avoir une bonne
note qui équivaut a I'obtention de meilleure parfance, compatible avec leurs capacités
individuelles.

Ainsi, dans notre recherche, nous allons faireétnde pour essayer de voir comment
résoudre le probleme de course de vitesse darofeltions ou ces majorité prépare leur

épreuve d’examen.

Nous allons donc essayer de faire une analysettie situation sportive et d’en faire
un rapprochement avec la réalité dans laquelle &eutént les séances d’EPS et leurs
examens physiques officiels. pour avancer que saespratique réalisée avec un choix
judicieux de la fréquence, la performance réaligéeces éléves resterait médiocre et un

ajustement des baremes doit étre effectué emte@ompte ces conditions.
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CHAPITRE Il : CADRE THEORIQUE

2.1 Analyse descriptive de la course de vitesse

Pour cette épreuve, il s’agit d’atteindre sa @éesiaximale en un court laps de temps.
La durée de I'effort maximal d’un sprinter pourll@Om est d’environ dix secondes ; I'athléte
doit donc maitriser son énergie afin de garderzadeeguissance musculaire pour les derniers
metres.

Pour mener a bien sa course, le coureur doit,i,accilier la fréquence et
I'amplitude de sa foulée. La course débute paraitiide de déséquilibre propre a un départ
accroupi dans les starting-blocks (les cales dariéploptées en 1928). Ainsi, les plantes des
pieds prennent un point d’appui solide pour la géasoblique des jambes. La technique de
départ est trés importante : il s'agit de s’éjettes vite des starting-blocks et de rechercher
d’entrée I'amplitude optimale de la foulée en aaByrgrace a la jambe d’appui, une bonne
pousseée.

La vitesse obtenue s’accroit de plus en plus justiobtention de la vitesse maximale.
Celle-ci doit étre conservée sans aucun ralentissefousqu’au dela de la ligne d'arrivée.
Cette vitesse sera donc fonction de I'amplitudeleeta fréequence des foulées (longueur et

nombre d’appuis par unité de temps).
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Figure n° 2 : Décomposition des étapes constitsaseda course de vitesse.

vitesse maximale Finish

Départ — | Accélération |__ —
et son maintien

A\ 4

Nous allons nous limiter sur I'apprentissage detdehnique (départ et foulées)
comme nous l'avons déterminé antérieurement nvaistale réaliser cette étude nous allons
d’abord faire la description de la course de viess entier.

2.1.1 Le départ.

a — Le départ accroupi
Selon le réglement en vigueur, la position de dépacroupi est obligatoire pour

toutes les courses de vitesse c’est a dire surdigtence allant de 50 métres jusqu’au 400

meétres inclus. Le départ s’effectue apres deuxncandements et un coup de pistolet :

"A vos marques !"

Les coureurs, se placent dans les starting-blptlkes mains derriére la ligne de départ.
et ajuste leur meilleure position Les appuis formés par les doigts sont toniques

et la jambe d’appel placée en avant ;
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Préts !"
lls se mettent en position Le corps bascule vers
d'alerte, en soulevant le lavant, a la limite du
bassin au dessus la ligne des déseéquilibre, en appui sur les
épaules bras tendus. Il y a alors
soulevement du bassip,
avancement des épaules ;

Signal. : Coup de pistolet

Le signal sonore n’est donné Ces derniers bondissent vers
que si les coureurs sont lavant en <saidant du
immobiles. déséquilibre du corps et de

l'impulsion des jambes.
L’équilibre du corps est

rétabli grace a [laction

énergique des bras.

Figure n° 3 : Kinogramme du départ de la courseitdsse.

Sl SRR

Pour les novices, ce type de départ est plutbvdé@sageux dans la plupart des cas car :

- il exige du temps avant qu'il n'y ait une réékation des bons acquis techniques,

Cette réaction au signal dépend, physiologiguemdat|a durée de temps de latence ce
l'individu, c’est a dire, de [lintervalle de temmtre le moment ou il percoit le signal du

coup de pistolet (ou du claquoir) et la premierst@ction musculaire qui va le propulser en
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avant. Elle peut s’améliorer, dans un premier tengas une tres grande répétition de
n'importe quel mouvement consécutif & un signatidioe visuel, auditif et tactile. Dans un
deuxieme temps, elle peut s’améliorer par répaétiticexercice (habitude), répondant aux

exigences et aux conditions de la compétition

- le jeune n'a pas le plus souvent la puissanceutaise nécessaire pour I'exploiter.
Ainsi, c’est dans la répétition des exercices qual réussit a améliorer cette force
musculaire nécessaire
D’une maniére générale, la vitesse de réactionsigmal est primordiale, en course de
vitesse car dans le cas contraire, il existe un emrmportant entre le signal et le début des
actions motrices, d'ou une perte de temps. Airsicdureur doit apprendre et sans cesse

s’entrainer a diminuer son temps de réaction aéimdliorer sa performance.

2.1.2 Latechnique de la foulée et les différentes phases

2.1.2.1. L’accélération.

A partir d’'une premiere enjambée courte, les cagrallongent progressivement leurs
foulées. De méme, ils se redressent progressiveimeaunt atteindre la position debout et avoir
leur vitesse maximale.

L’accélération fait appel a la capacité de foeelosive du coureur. En
particulier, au début, il y a l'intervention durpeetre grandeur de la force, appelé « force
maximale », d’'une maniére passagéere pour vaintrerfie du corps au départ. Tres vite, le
paramétre vitesse de la contraction musculaireelépp force explosive ou force-vitesse ou

puissance musculaire », enchaine pour augmente€él@ration du corps.

2.1.2.2. La phase de vitesse maximale.

C’est une partie de la course ou I'accélératiope plus étre augmentée. Le coureur
continue son geste cyclique : les foulées oniraitteur caractéristique technique optimale
c’est-a-dire effectuées avec une frequence maximialtne amplitude optimale. Il tente de
maintenir la vitesse maximale atteinte, pendarttl®oparcours. Il est a rappeler qu’on appelle
foulée, I'action des deux jambes ou la distanceppris entre deux contacts successifs des
pieds au sol (Gauche — Droit), selon le cas. Gzl compose d’'une phase d’appui et d’'une
phase de suspension. Le cycle (Gauche — Droitejoesposé d’'une phase d’appui (Gauche)
et d’'une phase de retour de la jambe libre, awanohtact de I'appui droit L’évaluation de la
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foulée peut se faire par 'niveau, soit 5 niveauxafiileté en fonction de nombreux facteurs :

la puissance des membres inférieurs, la longuela @enbe,

Toutefois, les décompositions techniques d’'uneéeuéstent les mémes pour tous les

coureurs :

a — La phase d’appui
Elle correspond au moment ou le coureur pose shaui sol. Elle est caractérisée par

trois mouvements successifs :
- 'amortissement :

D'un point de vue purement mécanique, I'amortissémébute a l'instant ou le pied
entre en contact avec le sol et se termine au mobmefa projection verticale du centre de
gravité coincide avec la verticale de l'appui. dnstitue une des parties techniques qui

différencie le débutant de I'élite

En effet, I'action de pose du pied s'opére paallen puis sur toute la surface du pied
pour le débutant. Vu la position du centre de géaldrs de cette phase (centre de gravité en
arriere de la verticale du point d’appui) la pose tdlon va constituer un freinage a
'avancement. Normalement, le pied se pose surafiiv plante du pied, soutenu par la
contraction des muscles jumeaux et soléaires ot @ve pose passagere par la plante et d’'un
effleurage du talon. La contraction des jumeauxs@taires vont constituer un reflexe
myotatiqué qui va favoriser I'action de poussée qui a suilwes de la phase d'impulsion

consécutive.

C'est ainsi que, dans leur technique de coursditel'@ffectue une action de
“fouettée” avec sa jambe pour réaliser une posigd le plus prés possible de la verticale

du point d’appui et une action du pied d’avant eieee .

L’efficacité de cette phase est due a la puissdesegroupes musculaires du membre
inférieur qui se contractent en mode excentriqoey g’opposer tres vite a I'affaissement du

corps a la réception ou contact du pied au sol.

! Le reflexe myotatique est la contraction reflexerdmuscle du a son propre étirement et qui va

amplifier I'action de ce muscle pour sa contraction
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- le soutien :

Il correspond au moment ou le centre de gravitéaebaplomb de l'appui au sol.
Pendant ce moment, la force toute entiere ességilpour soutenir le poids du corps et la
hauteur du centre de gravité stable. La phase déemoest un instant privilégié pour
l'observation. En effet, il permet de repéreritiadie de course (le coureur est haut ou bas ou

oscillation du centre de gravité). Cette phase &oé la plus courte possible.
- la poussée :

D'un point de vue mécanique, la poussée commeno®eent de la phase de soutien
et se termine au moment ou le pied quitte le salrdsultante des forces exercées par le
coureur sur le sol est orientée dans le sens ddéaacement. C'est donc le moment moteur

de la course, par excellence.

L’extension compléte du membre inférieur est praxm par la contraction des
muscles extenseurs (fessiers, quadriceps, jumetgrl&aires) Les conséquences de cette
extension sera la poussée de la jambe et suivanois&gme loi de Newton “ de I'action et de
la réaction “ le coureur va étre projeté vers/éiat et selon la deuxiéme loi qui dit que ce

déplacement est proportionnel a la grandeur dertze fqui le provoque.

Nous allons figurer & la page suivante, un schéneatmant la succession des

différentes phases qui composent les coursedelssei:

Figure n° 4 : Les différentes phases d’une foulée

Coureur bien placé

Impulsion . Soutien _ Réception
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b — La phase de suspension

La suspension est le résultat objectif des effumbsiuits lors de la phase d'appui qui I'a
précédée. Elle permet au coureur de réaliser desteajents segmentaires favorisant le
maintien de son équilibre et la préparation desastmotrices a venir.

La suspension commence au moment ou le pied des@eugitte le sol et se termine
au moment ou l'athléte reprend appui. Pendant pbtise aérienne, le coureur n'a aucun point

de contact avec la piste.

2.1.2/3. Le finish.

Il est caractérisé par le comportement que I'aghtidit adopter afin de ne pas porter
atteinte a sa performance du point de vue du cimétrage. Le coureur doit donc maintenir

son effort au-dela de la distance a parcourir.

Or, chez les débutants, il est fréquent de lesrabéntir ou méme, dans les cas les plus
extrémes, s’arréter avant la ligne d’arrivée. Ciepgse un probleme d’apprentissage.

Du point de vue énergétique, cette phase de |lseale vitesse utilise I'énergie puisée
dans les réserves de créatine phosphate, surtoutgider et maintenir la resynthése de
I'ATP?; et aussi pour s'ajouter a celui-ci dans le maintle la puissance de la contraction
musculaire. Ainsi, dans la méthode d’entrainemlentpureur a a augmenter son réserve en
créatine en développant sa capacité anaérobidcmieiceffort de 95% ‘et d’une durée entre

8 secondes et 20 secondes)

2.2. Analyse biomécanique du départ et de la foulée

Dans I'esprit des courses de vitesse courte eta@ses de haies, le premier objectif
du départ est d'optimiser le processus de l'acaét@dr. L'athléte doit vaincre l'inertie en
appliguant une force maximale sur les blocs, |s pipidement possible apres le coup de feu,

et partir dans une position optimale pour la phidiaecélération de la course de vitesse. ; la

% ATP : Adénosine Tri Phosphate, substrat énergétique qui, par synthése, produit de I'énergie pour

permettre la contraction du muscle

3Capacité Anaérobie Alactique : qualité permettant la contraction musculaire élevée (effort a 95% du

maximum) et d’une durée de 8s a 20 secondes
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qualité du départ d’'un sprinter ne peut étre esmemt évaluée si le résultat de la phase
d’accélération de la course n'est pas pris en cempe lien inexorable entre I'action de

départ et I'accélération signifie qu’on doit toujswassocier I'entrainement.

Concernant la foulée, I'objectif est de faire enesque les mouvements et les actions
effectués ne perturbent, ni ne freinent I'état diasement maximal du corps de l'individu. En
ce sens, l'utilisation et l'action de chaque segmawit étre maitrisée pour minimiser ce
phénomene de freinage au déplacement. Comme ce dasntactions et mouvements
cycliques, les foulées sont identiques pendant lopiarcours, seules parameétres et qualités
de la condition physique peuvent les varier dangeteps a savoir la qualité de force, les
qualités anaérobies alactiques, supportées etafiéds par les qualités d’endurance er les
qualités anaérobie lactique.

2.2.1. Mécanique du départ

Les critéres de bon départ les plus évidents sonddction rapide au coup de feu et
I'application rapide et efficace de la force musind de I'athlete .il est fait appel a I'aspect de
la vitesse, de la coordination et de la force

Un élément qui joue également un réle importansdarbon départ et qui est parfois
négligé, est la capacité a établir une coordinagotre le systéme nerveux et l'action
meécanique des muscles, par une cumulation actetés de ceux-ci et d’obtenir plusieurs

séquences de contraction-relachement.

L'utilisation des blocs de départ, alliée au dépadroupi, augmente considérablement
la vitesse du départ du sprinter. D’'une part, lEgxd permettent I'application de la plus
grande force possible sur le sol plat. En effegna I'introduction des blocs, les sprinters
creuseraient de petits trous dans la partie atricle départ accroupi permet d’autre part de
placer convenablement le centre de gravité dam®s#ion « préts », le plus adéquat et le
plus bas possible, et d’accroitre l'efficacité de force que le sprinter est capable de

développer et d’appliquer
Un bon départ présente la caractéristique suivante

- Concentration totale et élimination des toutesdisgractions extérieures dans la

position « A vos Marques »
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- Adoption d’'une posture appropriée dans la poski@méts »

- Mouvement explosif des jeux de jambes a partir lbess, avec un angle de
départ optimal

La technique utilisée pour le départ doit donnasdurance que la plus grande force
possible peut étre produite par I'athléte, le puss possible de I'angle de départ optimum,
soit un angle de plus de ®8u niveau du genou avatitt a aussi la réaction la plus vite
possible qui devrait succéder une rapide accéberatu centre de gravité et les premieres

foulées devraient entrainer la plus grande augrtientpossible de la vitesse de la course.

Selon BAUMANN(1965), les éléments les plus impoisadont il faut tenir compte

pour la position initiale ou « A vos marques atso
- Ladistance entre les blocs
- La distance entre le bloc avant et la ligne de dépa
- La distance horizontale et verticale a partir digiae de départ

- L’angle du pied du genou et de l'articulation dehknche au niveau des deux

jambes

L’angle formé par le tronc et le sol

Dans la position « Prét », il est extrémement irgrd que I'athlete ait une posture
qui garantisse un angle optimum permettant & chdewiélancer, une position appropriée du
centre de gravité lorsque les jambes sont ten@dies) pré-étirement musculaire nécessaire a
une contraction explosive des muscles de la jaffis souvent, I'espacement des blocs est
déterminé sans tenir compte de caractéristiqueigungysalors que la taille du corps et la
longueur de jambe sont capitales pour détermingtdeement des blocs par rapport a la

ligne de départ.
Les principales caractéristiques d’une positiomét$» optimum sont :

- L'égale répartition du poids entre les quatre apglés deux mains et les deux

pieds)

- L’axe de la hanche plus haut que I'axe des épaules
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- Le centre de gravité porté en avant de la verticale
- Un angle de genou de 90° pour la jambe avant
- Un angle de genou de 120° pour la jambe arriere

- Les jambes immobiles, exercent une pression subltes, par une contraction

des muscles en mode isométrique)
Mise en action

Dans le départ, la poussée des jambes et despmatiétre déterminée en utilisant la
plateforme de force insérée dans les blocs de tdmasque les pieds exercent une pression
sur la plateforme au cours du départ, I'impulsi@utpétre transférée a I'appareil et affichée
sur un dynamometre, la grandeur de cette forcdijréetion et la durée d’'impulsion, aussi

bien que la durée de la poussée de chaque jamipegjuétre enregistrée également.
Les principales caractéristiques d’'une action gede
- Temps de réaction court et uniforme
- Force d’extension des deux jambes utilisées aapgiement que possible
- Combinaison de la force d’accélération des jambastset arriere
- Maintien prolongé d’une forte augmentation de l@déode propulsion de la jambe
- Angle de décollage de 42-45vec la surface de piste

- Utilisation des éléments de balancement (bras etbgs libres) dans une

extension explosive du corps, genou et les brastitoés en angle droit

Les mouvements actifs en avant du genou de lagamiere entrainent une premiere
foulée rapide légerement en arriere de la projecterticale du centre de gravité, et évitant

ainsi tout effet de freinage.(b)

Lors de la premiere foulée, la jambe arriere ne gais aussi dépasser le plan

horizontal pour éviter toute perte de temps (a)



Figure n° 5 : Repéres importants pour un bon démaroupi

SN
s N

(b)

‘...

Si nous analysons cette position de départ et disant les connaissances puisées
dans la mécanique humaine, nous apercevons qudd’'ée force produite par le coureur doit
étre appliguée sur une surface de contact stabledéformable pour que celui ci puisse

bénéficier pleinement de la force qu’il a dévelappé

Figure n° 6 : Actions des bras et position du cadpss la premiére foulée d'un départ
accroupi

2

Dans cette considération du départ, du point dedeanique humaine, nous allons baser
notre analyse sur les deux des trois principesEMTON qui mentionnent :
> 2°™Principe : « L'accélération d’'un corps est projpomelle & la force qui la produit
et suit la méme direction que cette force »
> 3*™ Principe : « A chaque action (ici c'est la powesstes jambes) il existe une
réaction de méme intensité, de méme direction, d@gens contraire (réaction du sol

et des blocs du starting) »

Pour pouvoir appliquer exactement ce dernier ppmcil faut que la surface de contact
soit stable et indéformable.
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Figure n° 7 : Les actions de poussée en dépar@icr

Réaction

A Centre de gravité

Sol
e I 4 ea

Action Poids du
corps

Selon le principe de Newton, l'intensité et la diren de la réaction est identique a
I'action. Ici, I'action représente la résultante kdesomme des forces ou tout simplement
I'action est la puissance musculaire du coureutteGeetion dirigée vers le bas, est renvoyé en
force de réaction par lé surface du starting-bldclefficacité d’'une force est obtenue
lorsqu’elle est appliquée perpendiculairement ppport a la surface de contact.

Ainsi, avec la présence de starting-block, la dioec de la force appliquée par
I'individu se rapproche de la perpendiculaire pgpport a l'inclinaison des blocks, donc la
grandeur de la force d’action est restituée intégrant pour donner une réaction efficace.
Cette réaction qui s’en suit projette le corpspprtionnellement a la grandeur de I'action
suivant la 2™ loi de Newton.

Sans starting-block, la surface de contact pldatpied /sol devient trés déformable et
instable car la résultante des forces mises efigiuest représenté par I'action) garde toute
son intensité mais la déformation des points deaobriglissement des appuis vers l'arriere)
absorbe une partie de la force d’action donaddhsité de la réaction va diminuer en
conséquence. Pour éviter un éventuel glissemenpaoiess de contact, les éleves adoptent
une attitude réflexe : dés le signal de départdlemencent a courir en se relevant

De plus, au moment du signal de départ, le cowrBléive ses mains pour partir. Le
déséquilibre du corps s'instaure et il y a la ehdti corps vers le sol le entrainé par son
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poids. Il est donc nécessaire que le coureur ait famce tres puissante des muscles lombaires
pour empécher cette chute. Si les muscles lombaoesfaibles le coureur se redresse tres

vite par action réflexe pour ne pas tomber.

2.2.2. Mécanique de la foulée
Comme nous I'avons mentionné auparavant, les feudéat des mouvements cycliques
et ce sont les qualités de la condition physiquie®tfacteurs d’exécution qui peuvent les
modifier dans le temps. Nous allons décrire le neowent et les actions de chaque segment
du membre inférieur dans une foulée.
- Phase d’appui avant
La jambe d’appui va étre accéléré dans sa desaeateun mouvement effectuée “en
fouettée “ et un pose du pied sur I'avant plantéaccélération est utile pour augmenter la
force d’action au contact et d’aprés ['3oi de Newton, cette augmentation va entrainer un
la force de réaction ou la poussée du corps. Coanerle mouvement effectuée “en
fouettée”, c'est-a-dire, réaliser avec mouvemeawaht en arriere, permet de créer une force
dirigée, plus t6t, vers I'avant au contact et migant ainsi, I'effet de freinage. La pose du
pied sur 'avant plante va permettre de réduirsuldace de contact avec le sol et permettre
ainsi, d’accentuer la diminution de cet effet darfage et d’accentuer la direction de la force
créer vers l'avant.
Cette jambe d’appui doit étre puissante (forceerique) pour résister a la chute du

corps et restituer, tres vite, la force emmagasemédorce propulsive.

- Phase d’appui arriere

Dans le déploiement de cette force de propulsmunes les articulations doivent étre
utilisées, d’'une maniere coordonnée, de haut er(d@ssin, genou et cheville). Cette action
permet d'avoir la complémentarité des contractiaes groupes musculaires en jeu.
L’enseignant peut s’assurer de la bonne actionotieéeve en observant sa jambe tendue
completement, jusqu’a la fin de I'impulsion c'estlige jusqu’a la fin de fi du contact du pied

et du sol.

- Phase d’élan arriére
C’est le mouvement de la jambe libre, réalisant@placement vers I'avant, aprés son
appui. A la perte de contact, elle progresse Kavant avec une oscillation vive et rapide, en

fléchissant progressivement le genou. Cette osoilavive et rapide permet d’augmenter la
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vitesse qui assure la création de beaucoup plurde. L'élan est égal, en mécanique
humaine, a une force qui, elle-méme, est égalgoiht de vue mathématique, a la masse de
I'objet multipliée par sa vitesse : E (€lan) = fMHmasse) x V (vitesse). La flexion optimale
du genou est nécessaire pour réduire le momenertdéndu segment et facilite son

accélération.

- Phase d’élan avant

Elle commence au moment ou le genou passe a lealerde I'axe du corps. La
jambe libre, en flexion, continue son accélératiers I'avant. Ce mouvement va accentuer la
grandeur de la force provoquée et va s’additioranés force d'impulsion de l'autre jambe

d’appui, par la notion de transfert de force.

2.3. La condition physique et la condition motrice

Nous allons analyser, dans ce sous chapitre, lastayes ou les différences qui
peuvent apparaitre avec le développement ou n@esideux notions sportives. Nous savons
que la performance sportive est réalisée par leaos de plusieurs facteurs interne et
externe a I'étre humain. Le schéma suivant perragtalis montrer I'inter relation qui existe

dans la réalisation de cette performance.

Figure n° 8 : Schéma représentatif des factewirsfijuencent une performance sportive

Condition Physique

Condition Technique
et Tactiqu

A

PERFORMANCE

Condition Psychique

A 4

Condition Morphologique Condition de compétition
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Dans ce schéma, nous pouvons voir que la perfarensportive est le résultat de tout
un tas de parameétre qui peuvent avoir une fortermufaible influence sur elle, suivant les
exigences ou de I'épreuve sportive. Ici, nous somm@ns le domaine de la course en
athlétisme et nous savons que dans cette diseipportive qu’est I'athlétisme, la condition
physique occupe une large part dans la réalisafione bonne performance, mais la
morphologie ou la technique peuvent étre négli§&e.contre, en saut en hauteur, ces deux
derniers parametres ont une valeur prépondérantes da réalisation d'une bonne
performance.

Aussi, nous allons analyser la prépondérance deridition physique et la condition

technique dans la course de vitesse.

2.3.1. La condition physique

Nous avons évoqué, précédemment, qu’'en matieroulse; en athlétisme, I'aspect
condition physique est primordial. Il s’agit dedaalité d’endurance, de la qualité de vitesse
et de la qualité de force, nécessaire pour la eadesvitesse. Or, pour acqueérir ces différentes
qualités, il faut réaliser des transformations fmmnelles des organes intéressés. Comme ce
sont des organes humains, une amélioration deétatiet fonction ne peut étre envisagé que
s'ils sont sollicités d’'une maniere fréquente.

Des recherches scientifique, sur le plan physiglagiont trouvé que la fréquence
minimum nécessaire pour améliorer I'endurance dpartif est de trois fois par semaine,
avec une intensité d’exercices et un volume (dess), correspondant a 'objectif visé. Pour
la qualité de vitesse, il faut solliciter les fiereusculaires ou les muscles avec des exercices
physiques tous les quarante huit heures, avecnieesité sub-maximale au début puis une
intensité maximale apres. En ce qui concerne l&itgude force, le sportif doit effectuer des
exercices de résistance au déplacement (déplacelnesggment ou du corps selon le cas),
trois fois dans la semaine au moins, avec unesitgeat un volume défini par I'objectif.

Nous pouvons dire, alors, qu’avec une séance de limwres par semaine et I'effectif
pléthorique d'éleves a encadrer, I'enseignant d’BRS peut pas amener ces jeunes a
développer leur condition physique. Aussi, avangumss qu’avec les conditions de 'EP
actuelle, a Madagascar, les cours dispensés paFnkgeignants n’aboutiront jamais a une

amélioration de la condition physique de leurs&de quelle que soit sa qualité.
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2.3.2. La condition motrice

Dans cette notion, nous aimerons parler de I'exécutdes mouvements Elle est,
surtout, basée sur I'application des difféerentsn@ligts scientifiques de la mécanique humaine,
transposés a la réalisation et action de chaqueesggdu corps, pour l'efficacité de son
déplacement, en fonction de son objectif. La ratdbs de ces mouvements fait appel a la
notion de facteurs d’exécution comme la souplet$® @ordination. Ces deux facteurs vont
rendre efficace les mouvements effectués pour @mngemeaucoup plus de force. Dans le
temps, I'acquisition de ces mouvements doit se fair deux phases :

- Le sportif doit exécuter des exercices générauxvguit les aider a sentir et
maitriser 'action de chaque segment, en fonatiefintensité son déplacement,
de la direction, du sens et de la position du corps didacticien appelle cette
phase : la phase de “dissociation segmentaire’

- La deuxieme phase correspond a la recherche deitddage de ces différents
mouvements et a les coordonner pour réaliser lemouvements exigés par la
discipline sportive. C’est dans cette phase que sngouvons parler
d’apprentissage technique, qu’on appelle, ausai phase de “coordination
segmentaire”

Ainsi, I'apprentissage de la technique sportiveeséite une bonne compréhension et
une bomme maitrise de chaque geste et mouvemsrgegenents du corps, dans leurs parts
de production de force. C’est, seulement apres, kpmprenant peut entrer dans ka
coordination de tous les mouvements pour acquptiis maitriser la technigue voulue,
propre a la discipline sportive.

Ces deux périodes demandent beaucoup de temps. I8amnplicité ou la complexité de la
discipline sportive et selon la prédisposition gijye et psychologique du sujet, ce dernier
peut avoir besoin de plusieurs mois ou plusieungas pour arriver a maitriser la technique a
apprendre.

L’avantage de I'acquisition de la technique pamp@pa celle de la condition physique
est que cette derniere est basée sur des transfomm@hysiologiques d’organes, dans leur
fonction, tandis que l'acquisition de la de la @bpation motrice ou technique est soutenue
par I'aspect cérébral et I'aspect neuromusculaies® un mot, c’est la qualité du mémoire

moteur de l'individu qui I'aide et qui favorise €quisition de cette technique.
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Fig. n° 9 : Facteurs de la capacité de performapoetive

Facteurs de performance
physique, d’aptitude
(endurance, force, vitesse,
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gualités morales et SPORTIVE

I
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de santé

Nous avons, déja, auparavant, les différents diestqui entre en jeu et s’interférent
dans la réalisation d’'une performance. Ici, nouslas monter une autre interprétation
faisant le rapport de la condition physique etadedndition technique.

La capacité de performance comprend dans son efesdet capacités psycho-
physiques (coordination motrice et condition physig les capacités et habilités technico-
tactiques, les facteurs héréditaires et détermsnd@tla santé ainsi que les caractéristiques de
la personnalité donc elle est relativement compé&xsoi.

La capacité de coordination est importante dampsdtique sportive. Ainsi, le sport est
considéré comme moyen d’éducation physique et sjuuee pratique humaine socialement
significative et en plus, en tant que systeme davaments coordonnés en fonction de but a
atteindre. Ce sport sollicite les facteurs émot@srde la conduite motrice et devient un
moyen pédagogique trés puissant : « comprendrefpwaret bien faire pour gagner » engage
le sportif dans toute sa personnalité : l'individai-méme (volonté d’étre et intellectuel),
moral, physique ; social (besoin de communicatibmetation avec les autres entourages),

maitrise de compétence (désir d’évaluation et ggitanel).
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De ce fait, lorsque le cadre qui entoure une plis sportive est déterminé la
capacité de coordination croit davantage, par [ééréntes possibilités de combinaisons
gestuelles dans la technique du sport en question.

Cependant, la coordination s’améliore par la gregid’une discipline sportive
déterminée, de la conception, de la programmatitfy@ate de I'entrainement et aussi, elle
dépend d’un certain nombre de facteurs complesiéisrente eux et qui peuvent limiter la
performance tels que :

* la coordination intramusculaire et intermuscrdai

* |'état fonctionnel du récepteur

* la capacité d’'apprentissage moteur

Il est indéniable que la qualité de force joue ttgs grand rble dans la
réalisation d’une bonne performance athlétiquesriiirement, elle a été confirmée par
I'apport des connaissances scientifiques en reliagtialité de vitesse avec cette force.

A cet effet, la force est la grandeur mathématidaela dérivée de la quantité de
mouvement par unité de temps d'ou l'accélératiamcdtorps est donc proportionnelle a la
force qui la produit et suit la méme direction quedte force : c’est la deuxieme loi de
Newton.

Ainsi, 'amélioration de la force pliométrique t@tre effectuée d’'une maniére
optimale, en rapport avec la qualité de vitessedéveloppement d’une force pliométrique ne
doit pas étre considéré comme un travail de reafoent musculaire général. C'est une
méthode d’entrainement spécifique, non seulemeunt [Epreuve d’athlétisme dans les sauts,
les courses et les lancers, mais pour les autsegplines sportives.

2.4. Hypothese

En raison de son intensité, la course de 100m @wiadérée comme I'épreuve reine
d’'une compétition d'athlétisme. Le départ, par s@mactere explosif, captive les
spectateurs. Il est d'ailleurs souvent retenu parquelconque société dans son marketing
comme l'image pour symboliser le dynamisme eti€affité d’'une action ou d’'un produit.
Si la réglementation actuelle impose le départtanisg-blocks pour toutes les courses de
vitesse, du 100 au 400m, cette position de dépatdinpas une évidence sans le matériel
adéquat. L'utilisation des starting-blocks s'egélée étre la seule solution retenue pour le

haut niveau. Pour les débutants, et notammentlps@nfants en cours d'apprentissage, le



34

départ debout est toujours préféré ; ensuite ils/@et utiliser des cales pour empécher
tout glissement des pieds.

Avec les conditions actuelles de 'EPS, a Madagasetatif au volume horaire des
cours, a raison de une fois deux heures par senetithu nombre pléthorique de I'effectif
des éléves par classe, nous estimons qu'il &énable pour les enseignants de cette
matiére de s’atteler, pendant le créneau horaixer fipar I'emploi du temps de
I'établissement scolaire, au programme de développé et a I'amélioration de la
condition motrice ou technique.

L’amélioration de la condition physique (enduraneiesse et force) et les facteurs
d’exécution (souplesse et coordination) vont sefavec des explications verbales et vont
dépendre de I'exécution par chaque éléve dans naigyee extra scolaire.

Nous allons, donc, vérifier cette hypothese a gaitline expérimentation qui va nous

aider a valider notre réflexion.
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CHAPITRE Ill : METHODOLOGIE

Dans cette partie méthodologique, nous allonsduler a la vérification pratique
de notre hypothése .A cette effet, nous avoresef® une expérimentation dont nous allons
décrire le protocole, le contenu et les résult@ts.résultat sera traité mathématiquement pour
la valider et pour donner a notre mémoire une wakzientifique.

Ainsi, I'objet de cette expérience est de vérifietre hypothése, en comparant le
résultat obtenu par un groupe qui on a pour bundlerer sa condition physique et un autre
groupe qui a un programme d’activité orienté &ameélioration de sa technique de course
La définition de cet objet expérimental nouslige alors a prendre du précaution quant
au cadre de I'expérience et au protocole areneh place.

3-1 CADRE EXPERIMENTAL.

3.1.1 Choix des échantillons :

Comme nous avons basés notre travail de rechesuhéa pédagogie et la technique,
pour pouvoir donner de bon résultat et une bonméoeance aux éleves en matiere de
course de vitesse, nous avons choisit une popnoldés jeunes éléves, de la classe de seconde

car ils ne sont pas, encore, en classe d’examems Boons considéré des éleves adolecents



36

entre 14 et 16 ans, de sexe féminin et masdlks. éleves pratiquent régulierement leur

cours d’éducation physique et sportive et bierdeuclasses différentes

Comme le but de notre expérimentation consiste na womparaison des
performances réalisées sur une course de vitegses avons fait en sorte que les éleves ont
réalisé leur test avec les mémes conditions c'dgea ils appatiennent a deux classes
différentes, avec leur cours d’'EPS, a des jouffrdnts, I'une le lundi et lautre le

mercredi, mais, avec le méme créneau horaire deheewes a onze heures

Nous avons effectué le test pour tous les élevesddeax classes, mais nous avons
considéré, pour I'expérimentation, que ceux qui @a#lisé la méme performance, I'un et
lautre dans de groupe différents, pour que noussspns constituer deux groupes
appareillés. Nous avons pu avoir, ainsi, deux édlars que nous avons considéré comme

groupe expérimental I'une des classes et commepgrt@moin, I'autre classe.

Nous avons présenté, ci-dessous les caractéristipsedeux groupes :

Sujet Sexe Age (ans Taille (cm Poids( kg)
1 F 15 161 49
2 F 15 152 50
3 F 16 150 47
4 F 15 148 44
5 F 14 153 50
6 F 16 160 52
7 F 15 156 48
8 F 15 151 46
9 F 16 149 42
10 M 14 160 50
11 M 15 163 51
12 M 16 150 40
13 M 16 153 45
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Tableau n° 2 : Caractéristiques biométriques dupg expérimental

Sujet Sexe Age (ans Taille (cm Poids ( kg
1 F 16 163 49
2 F 15 150 50
3 F 16 152 47
4 F 15 150 48
5 F 14 153 50
6 F 16 160 55
7 F 15 154 48
8 F 15 151 46
9 F 16 155 52
10 M 14 158 51
11 M 15 160 55
12 M 16 159 50
13 M 16 157 47

Tableau n° 3 : Caractéristiques biométriques duggdémoin

3.1.2 Organisation de I'expérimentation :

L’expérience que nous avons menee s’était deroutiens le stade municipal de
Mahamasina ou ils ont pratiqué leurs cours d’EP&xpérimentation durait environ heures
par semaine, pour que les’ éléves puissent vilaeméme condition de traail. Elle se
présentait en deux tests de prise de performaese i(titial et test final), intercallés par le
programme de travail que nous leur avons propoge,dx séances, pour respecter le
découpage des cycles de travail d’option en clegseinale. Ce qui nous fait douze séances

ou trois mois d’expérimentation.
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- 1% TEST initial : test sur départ accroupi, avestsg blocks, sur 60 meétres,
pour les deux classes
- 2™ TEST sur départ accroupi, avec starting blocks,66 meétres, pour les
deux classes
Rappel : les tests et le programme sont réalisedepaéleves de chaque classe,
mais, nous n’avons considéré que ceux qui concelrsnéléves compris dans les

groupes appareillés.

3.2. PROTOCOLE EXPERIMENTAL

Sur le plan expérimental, notre theme dehesmhe peut se traduire en une
analyse comparative entre les résultats dawail basé sur la formation technique et les
résultats d’un travail basé sur I'amélioration decbndition physique, dans le cadre d’'un
cours d’EPS a raison d’'une fois par semaine etedpléthorie d’effectif d’éléves.

Nous allons présenter le contenu général de cha@amce des deux groupes. C’est
dans le corps de la lecon que les taches effecparechaque groupe qui different.

Dans la premiére partie de la séance, le contenules deux groupes ont été le méme :

1)- Prise en main : Appel ; présentation de la s&ah de son objectif
2)- Mise en train :

a)- Echauffement général :

- 3 tours de piste une course a allure régul

- exercices en déplacement pour emplifier ledegest mouvements

— exercices d’étirement des grands groupesutaiges, effectuer de bas
en haut : Membres inférieurs, tronc, membres sapgsi

- exercices d'assouplissement : de toutes lesubations des membres
inférieurs

- exercices de renforcement des muscles (durties membres

inférieurs)

3)- Echauffement spécifique :
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- éducatif de course : course en élévation de gencourse avec pose de l'avant

plante de pied ; course avec jambe tendue et aetits par la cheville ;...etc
- Accélération sur quelques metres

En ce qui concerne le choix du test, nous aposscomme distance, 60 m de
course apres la ligne de départ pour qu'il sabli et valide. En effet, le but de notre
recherche consiste a voir et comparer les effetdahart et de la fagcon de courir sur une
distance ou les autres qualités physiques n’irganeént pas encore d'une maniere
prépondérente. Cette distance correspond a la pHasmélération du coureur et la
performance va dépendre en partie a la réalisatian bon départ qui va influencer
I'accélération consécutive. Cette distance estzassurte pour diminuer les marges d’erreur
que le chronométreur peut commettre, avec les @&t moyens d’évaluation que nous
disposons actuellement : chronométrage manuelcdtdre, elle est assez longue pour éviter
une plus grande influence de la capacité d’'acdé@raet de lintervention de la capacité
anaeérobie alactique qui va entrer en action enidordu temps de réalisation de la phase
précédente. Nous pensons que la distance de 48sfetitre 60m et 100 métres) ne doit pas
étre considérée car elle fait intervenir la quadiééla condition physigue. Celle-ci correspond
du point de vue énérgétique, a la capacité aneérdactique ou la capacité de l'individu

maintenir sa vitesse er a résister contre la fatigonc elle releve de la condition physique.

3.2.1. Tache effectuée par le groupe expérimental

Notons que la classe ou est comprise le groupérimental est composée de 43
éleves et c’est pour cela que nous les avonspdager six par six, lors de chaque exercice

de course, pour avoir le maximum de répétitionscaept groupe en général.

Objectif Exercice Consigne Disposition

Evaluation la capacité | - Test de la performanceRéaliser son un effort | Course deux par

physique de vitesse. sur 60m, avec départ | maximal deux
accroupi
- Amélioration de la - se concentrer sur la | -en groupe de 10
Séance 1 | vitesse de réaction - course poursuite aved réaction au signal se mettre face a
départ au signal sonoreg face et distant de

défini pour le groupe 2m
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- Amélioration de la
vitesse de réaction

- course poursuite aveg
départ au signal visuel
défini pour le groupe

-en groupe de 10
se mettre face a

Séance 2 - méme exercices que | - S€ concentrer surla | face, distant de
- apprentissage de la | |es précédents, mais en réaction au signal 2m
position de départ appui facial sur les 2
mains
- Amélioration de la - méme exercices que | - se concentrer sur la | en groupe de 10,
vitesse de réaction les précédents, mais en réaction au signal et suf se mettre face a
Séance 3 position tripode I'évitement du face, distant de
- apprentissage de la glissement des pieds | 2m
position de départ
- apprentissage de la | - réalisation de courses| - se concentrer sur la | - par groupe de
position de départ a partir de la position | réaction au signal et suf six (utilisation de
"Préts” I'évitement du cales de départ
) - amélioration de la glissement des pieds | avec les plantes
Séance 4 | liaison - réalisation de courses| de pieds d’un
départ /accélération sur ordre réglementaire camarade)
- réalisation de courses| - se concentrer sur la | Par groupe de
sur ordre réglementairg réaction au signal de | trois en utilisant
Séance 5 | - amélioration de liaison et correction de la départ sonore et sur la | un starting block
départ/accélération position des jambes | sensationde la position
dans les $**foulées horizontale maximale
de la jambe
Insister sur la position | Par groupe de
des jambes et la pose ddrois en utilisant
Séance 6 | - amélioration de la Méme exercice que I'avant plante du pied | un starting block
qualité précédemment d’appui a la verticale d
départ/accélération corps
- amélioration de la Exercices de course sur Insister sur la fréquence
technique de course et | escalier : dans le ¥ exercice
Séance 7 | de la qualité de vitesse Execution un par
- 3 séries de 4 x 30m | Insister sur 'amplitude | un
sur petites marches sur le 2™ exercice
-3 séries de 4 x 30m sur
grandes marches
Séance 8 | - amélioration de la Exercices de course en Insister sur la fréequence
technique de course et | respectant les traces audans le { exercice
la qualité de vitesse sol, distant de 1m sur le Exécution deux
1%" exercice et de deux Insister sur I'amplitude | par deux
fois ou 2m sur le ¥ sur le 2™ exercice
exercice ° (action de la cheville
uniguement et course
- 3 séries de 4 x 30m | jambe tendue)
-3 séries de 4 x 30m
- amélioration de la Mémes exercices que la-Insister sur la
technique de course et| précédente, mais la fréguence dans €1
la qualité de vitesse distance entre les tracesexercice Exécution deux
) augmentes -Insister sur 'amplitude| par deux
Seance 9 sur le 2™ exercice

(action de la cheville

uniquement et course
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jambe tendue)

- amélioration de la
technique de course et

Mémes exercices que |
précédente, mais la

a-lnsister sur la
fréguence dans €1

Séance 10| la qualité de vitesse distance entre les tracesexercice Execution deux
augmentes -Insister sur 'amplitude| par deux
sur le 2™ exercice
(action de la cheville
uniguement et course
jambe tendue)
- Maitrise de la qualité | Exercices de course deg Pratiquants : prise de
départ/accélération ; de| vitesse sur 60m, avec | conscience de la
Séance 11 la technique de course | départ commendements position du corps et des
et la qualité de vitesse | réglementaires actions des segments . )
Non praticants : Trois par trois
observation d’éventuelle
faute :
Evaluation la capacité | - Test de la performanceRéaliser son un effort | Course deux par
physique de vitesse. sur 60m, avec départ | maximal deux
Séance 12 accroupi

Tableau n° 4 : déroulement de la séance d’enseigmietie la course de vitesse pour

le groupe expérimental

3.2.2. Tache effectuée par le groupe témoin

La classe ou est compris le groupe témoin esposée de 42 éléves et nous avons

procédé de la méme fagon que I'autre groupe, dershaque exercice de course.

Objectif

Exercice

Consigne

Disposition

Evaluation la capacité
physique de vitesse.

- Amélioration de la

- Test de la performanc]
sur 60m, avec départ
accroupi

eRéaliser son un effort
maximal

- se concentrer sur la

Course deux par
deux

-en groupe de 10

Séance 1 | vitesse de réaction - course poursuite aved réaction au signal se mettre face a
départ au signal sonoreg face et distant de
défini pour le groupe 2m

- Amélioration de la - course poursuite aveg
vitesse de réaction départ au signal visuel
défini pour le groupe | - S€ concentrer sur la | -en groupe de 10
réaction au signal se mettre face a
Séance 2 - méme exercices que face, distant de

- apprentissage de la
position de départ

les précédents, mais er
appui facial sur les 2
mains

2m
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- Amélioration de la - méme exercices que | - se concentrer sur la | en groupe de 10,
vitesse de réaction les précédents, mais en réaction au signal et suf se mettre face a
Séance 3 position tripode I'évitement du face, distant de
- apprentissage de la glissement des pieds | 2m
position de départ
- apprentissage de la | - réalisation de courses| - se concentrer sur la | - par groupe de
position de départ a partir de la position | réaction au signal et sur six
"Préts” I'évitement du
i - amélioration de la glissement des pieds
Séance 4 | liaison - réalisation de courses
départ /accélération sur ordre réglementaire
- amélioration de liaisor] - réalisation de courses| - se concentrer sur la | Par groupe de
départ/accélération sur ordre réglementaire réaction au signal de | trois en utilisant
Séance 5 départ sonore un starting block
Séance 6 | - amélioration de la Méme exercice que Insister sur I'effort Par groupe de
qualité de vitesse précédemment maximum & chaque trois en utilisant
répétition un starting block
- amélioration de la Exercices de course de Insister sur I'effort Exécution deux
gualité de vitesse vitesse: maximum a chaque par deux pour
Séance 7 - 3 séries de 4 x 20m | répétition I'émulation
Séance 8 | - amélioration de la Exercices de course de Insister sur I'effort Exécution deux
qualité de vitesse vitesse : maximum & chaque par deux
- 3 séries de 4 x 30m | répétition
Séance 9 | - amélioration de la Mémes exercices que lalnsister sur I'effort Exécution deux
gualité de vitesse précédente, mais la maximum a chaque par deux
distance augmente : répétition
- 3 séries de 4 x 40m
- amélioration de la Mémes exercices que lalnsister sur I'effort Exécution deux
qualité de vitesse précédente, mais la maximum & chaque par deux
Séance 10 distance augmente : - 3 répétition
séries de 4 x 50m
- Maitrise de la qualité | Exercices de course de Insister sur la
départ/accélération ; de vitesse sur 60m, avec | production d’'un effort
Seéance 11 la technique de course | départ commendements maximum & chaque Trois par trois
et la qualité de vitesse | réglementaires répétition
Evaluation la capacité | - Test de la performanceRéaliser son un effort | Course deux par
physique de vitesse. sur 60m, avec départ | maximal deux
Séance 12 accroupi

Tableau n° 5 : déroulement de la séance d’enseigmietie la course de vitesse pour

le groupe témoin

Il faut noter que pour le groupe témoin, nous avessaye de restituer le contenu de
'enseignement de la course de vitesse pour lesegl@ptionnaires de cette épreuve

individuelle, dans les établissements scolaires.
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Remarque : la performance des éléves ont éré avise un chronometre manuel, au
1/100 de seconde. Pour respecter le réglemennatiennal de chronométrage, pour rendre,
au minimum possible, les erreurs d’appréciatiorcishonometreur et enfin, pour aggrandir au
maximum les éventuelles différences entre les ta&sylnous avons transformeé les temps
pris : - la table de conversion unoverselle dit goer les distance de course inférieur ou
égale a 400 metres, le temps pris en centiemecdade doivent étre converti et enregistré en
dixieme de seconde, supérieur : une distance de 0 pris en 8’50 et sera converti et
enregistré a 8”5. Les temps de 8’51 a 8’59 dorm 8”6

- pour le traitement mathématique des résultatss myons converti les performances

en dixieme de seconde : 8”5 va donner 85/10 ders#es et 8’6 va donner 86/10 sexondes.

Donc, a lissu du test final, nous avons eu le ltéssuivant et présenté avec celui du test

initial, dans un tableau :

TEST INITIAL TEST FINAL

G/rqupe G,roupe Peerr]:olr/rr;gce G’ro_upe Performace en G,roup_e Performace en

Expérimental| Témoin seconde Expérimental| 1/10 seconde Témoin 1/10 seconde
X3 Y, 90 X'y 88 Y’y 89
Xz Y, 90 X', 87 Y', 89
X3 Y3 91 X'3 88 Y'3 90
X4 Y, 92 X4 90 Yy 90
Xs Ys 92 X's 89 Y's 91
Xs Ys 93 X's 90 Y's 92
X7 Y, 94 X'z 91 & 93
Xg Ys 94 X'g 91 Y's 94
Xo Yq 94 X'y 93 Yy 94
X10 Yio 96 X'10 94 Y'io 96
X1 Y1 98 X' 95 Y11 97
X1z Yo 100 X'12 98 Y'1o 98
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X13 Y13 102 X’lg 100 Y’13 100

Moyenne 94,30 91,84 93,30

Tableau n° 6 : Récapitulation des résultats dageéldes deux groupes, au test initial et final

3.3. TRAITEMENT MATHEMATIQUE

Au vu de ce tableau ci-dessus nous pouvons aensiju’il y a une différence

entre les performances réalisées sur les deusenu

Dans un premier temps, nous allons définir I'éthlan en terme mathématique :
soit X, une variable aléatoire définie sur poeulation donnée; on appelle échantillon E
de X, tout ensemble de n valeurs observéde X, sous I hypothése que I
observation a été obtenue indépendament desreemn valeurs observées correspond
a la taille de I'échantillon, c'est-a-dire affiestif.

La définition, en terme mathématique, peut digxer que si nous avons X
éleves a Madagascar, nous ne pouvons pas fi@sser le test a tous, mais nous prenons
seulement un nombre représentatif et c’est deraier qu’on appelle échantillon. Pour
vérifier I'nypotheése, nous avons choisit la noéte de la comparaison de moyenne qui se
présente comme suit :

Les performances de la différente course sontrtiépadans les deux groupes. Ces
groupes sont dits appareillés car ils ont édposés d’éléments ayant obtenues les
mémes résultats préliminaires a I'expérience guarla valeur de la performance testée .
Alors nous avons placée ces différents résultafserformance de chaque course
Les performances entre ces groupes ont été edeuda fin de I'expérience.

Il faut remarquer que, nous avons choisit leseiéde classe dé" pour une
raison de proximité et de praticabilité cardks sont des éléves sous notre responsabilité
pédagogique et ils ne sont pas encore en clasgandén, si bien gu’ils ne sont pas encore
contraints par leur option ultérieure.

Pendant cette étude notre effort a été consalerénése en évidence de la rentabilité
de la maitrise de la technique de course si laiquatne devait se tenir qu'une fois par

semaine.
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Ainsi, nous avons a traiter la différence ente performances de la course de 60m
pour les deux groupes, pour la vérification d&en expérimentation.
Nous avons ici 2 échantillons de valeur detelkque :

N : représente la taille de I'échantillon

Soit : % la moyenne arithmétique des performances, dupgrexperimental

E, leur écart type lors du test
Et % la moyenne arithmétique des performances, rolupg témoin

Ep, leur écart type.
Posons notre hypothése nulle,;=M,=X, en supposant que chaque fagon de concevoir
I'enseignement de la course n’a aucune inflaesar la performance réalisée, c’est-a-dire
que ni la technique enseigné, ni la recherche daumélioration de la condition physique n’a

eu aucun effet sur le résultat des éleves

3.3.1 Analyse préliminaire
Pendant cette étude, notre effort a été concenérénise en évidence de la rentabilité
de la méthode dirigée dans laguelle nous visanali&rise de la technique de départ et de la

technique de course.

Ainsi, nous avons a traiter, pour la vérificatianrbtre expérimentation, deux groupes
appareillés de pauvre effectif, c’'est-a-dire detouges de méme performance de départ avec

effectif inférieur a 30.
Nous avons ici deux échantillons de valeur de Xqte
N : représente la taille de I'échantillon
X :lamoyenne
g« I'écart type
Alors, soient les échantillons :

N =30 N
Ay XA B4XE

aA a B
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Posons I'hypothése réelle que la maitrise technajuéamélioration de la condition
physique dans un volume réduit, ont une influendentique sur I'amélioration de la

performance

Considérons la variable tklle qued, = X4 — X5

Alors¥™ . d, =¥" XA—YV XB

Avec m(d) : moyenne de la différence

Nous constatons que la moyenne de la différencégedt a la difféerence des

moyennes.

Posons kque la moyenne entre les deux échantillons seasid’une méme

population.

Alors notre probléme revient donc a comparer um@éthon de valeur de « ¢ a une

population de moyenne nulle (mpop = 0) et d’écgret(Sop) inconnu

Or, nous avons ici un échantillon avec N<30, d’'ou |laakde utilisée est la variable

« t » de Student — Fisher.

—mpop

Tell =
elle quet = SN

Et ici doit étre vérifié au seuil P. 0,05, aved e degré de liberté.

Alors nous avons la variabiz = ¥4 — XB

2 _ ‘-.- . 2, _
S = N j(d ml:ﬂ':l:' mpop =0
(XA-XE
Avec? est une variable t de Student-Fischer

XA-XEB

Notre hypothése est a retenii(t) = < 0 (0,05 ; N-)
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3.3.2. Application numérique

_N<30 _ N<30
A Xa=91,84 B X%=093,30
6A 8B

Calculons d’abord “'S”

§? = =%, (d: —mgg)? =¥ (93,30 - 91,84)= 17,3056
12
—S=144

Calculde “t* = t=/91,84-93,30
V12

D’apreés la table « t » de Student — Fischer, ail §21(0,05) a 12 degrés de liberté, on
a:0(0,05;12) = 2,04

Nous avons la relation 60,05 ; 12)
= X<2,04
Alors notre hypothése est a retenir

Ce qui veut dire que, pendant les heures de co@BS] il est avantageux pour
I'enseignant de se focaliser sur I'aspect etadmaitrise de la technique de départ et de la
tevhnique de course pour chercher une amélioratena performance, dans la condition

d’'une manque de fréquence de la pratique, par semai

3.4. SUGGESTIONS

Nous venons d’expérimenter que dans les conditemgporelles ou nous effectuons le
cours d’EPS a Madagascar, actuellement, il estcl#fvoire impossible d’améliorer les
chaque parametre de la condition physique tellelgunéurance, la force et la vitesse. Les
notions scientifiques et théoriques nous informgatl nous faut un minimum de trois

pratuques par semaine pour permettre et pour poliesidéveloppés. Or nous savons que
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dans les épreuves d’athlétisme, I'aspect condipbgsique tient une place prépondérente

dans la réalisation d’une bonne performance, ans®5% dans les courses plates, 80% dans

les courses aves obstacles, 70 a 75% pour lesvgsrde saut et de lancer.

Aussi, mis a part les contenus des cours d’EPSs saggérons aux enseignants de

faire des cours théoriques, a propos de la comditioysique et surtout concernant l'utilité de

la répétition adéquate des exercices et de laidérop de la pratigue pour développer ces

facteurs de la performance.

Il va conseiller ses éléeves de faire deux pratigedsa scolaires, en plus des cours

d’EPS, a partir de la rentrée scolaire d’octobre.

Pendant les trois premiers mois : courses d’enderagprés un test pour
connaitre la VMA. |l va leur informer des principdse réalisation des courses
pour respecter l'intensité, la durée et la progossslans la recherche d'un
développement de cette endurance. La séance mshderpar des courses sur
courte distance (20 a 30 métres) sur escalier punsatée en pente douce et

des exercices d’'assouplissement.

Remarque : les éleves vont effectuer des footingsr mévellopper leur
capacité aérobie puis des courses en intervaltigaipour développer leur

puissance aérobie

Pendant les trois mois qui suivent, ils vont fales exercices, tout en répétant
ce gu'’ils ont appris en cours, pendant I'échauffenspécifique. Le gros du
travail de la séance est réservé pour la viteséecdenotion sur un terrain plat

Durant les trois derniers mais, ils vont continlaeprogression des execices
effectués antérieurement et intensifier I'effoktea la résence de quelqu’un
pour s’entrainer a se maitriser. lls peuvent irgkec les exercices de vitesse et
des exercices de courses pour préparer la courdendiefond a I'examen du

Baccalauréat
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CONCLUSION

Nous avons essayé de démontrer et de persuader amnsiodeste ouvrage
'importance de la maitrise technique de la couds&s un contexte ou le volume horaire fait
défaut. Pour avoir une bonne performance, aveadpduéquance pour pratiquer, nous avons
proposé que I'enseignant doit privilégier la ma#rides aspects technique de la course qui
sont plus avantageux pour les éléves que de faseedercices physiques dans I'espoir

d’améliorer leur condition physique.

L’'acquisition d'une meilleure performance équivapur ces nombreux éleves
optionnaires de course de vitesse, a une obtedgdbonne note a 'examen, ce qui nous a

POUSSES a proposer cette approche pédagogique.

Notre petit travail de recherche sur cette techmiqgunous a permis de dégager
I'élément utile dans le pédagogie de I'EPS : ill@en d’appliquer et de chercher des moyrns
pour appliquer ce qu’on a appris autours d’uneiplisce sportive, mais il ne faut pas perdre

de vu, tous les éléments qui entourent sa pragtjgen environnement.

Ici, nous avons pensé a un approche qui sembleramircontradiction avec la réalité
de la course de vitesse, mais dans une situatinsudfisance de la frequence, nous avons pu

montrer que notre réflexion n’est pas erronée.



50

Nous attirons surtout I'attention des éleves etatesignants d’EPS, sur ce sujet, car
c’est un moyen qui peut étre efficace et qu'ilsyeud exploiter pour aider leurs éléves dans
leur examen.

Le probleme qui nous inquiete c’est qu'il seraitdncevable de bien réaliser la
techniques départ avec les conditions de pratitjdesinfrastructures sportives, pour passer
les examens a Madagascar. L'application de la tqabnde départ permettrait de palier au

probléme crucial de l'insuffisance de matériel$adtiques et surtout, d’évaluation.

Sans prétendre donner une approche exhaustive discutable, nous espérons,
cependant, qu’associer aux travaux des autrescloburs, cette étude pourrait apporter une

modeste contribution sur le niveau de I'enseigndrd&PS
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