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LA COURSE D’ORIENTATION 




La Course d’orientation est une course individuelle ou en petits groupes (2 ou 3 

maximum), contre la montre ou dans un temps limité, en terrain varié, plus ou moins connu, exempt 

de tout danger objectif, sur un parcours matérialisé par des postes de contrôle à découvrir, en se

 servant d’un document cartographique, d’une liste d’indices (définitions des postes), et 

éventuellement d’une boussole.



La course d’orientation est avant tout un choix d’itinéraires basé sur la lecture de la carte.

 

La préoccupation permanente du traceur, (celui qui met en place le circuit) sera, de poser continuellement aux coureurs, des problèmes d’orientation qui correspondent à son niveau.



Les problèmes posés aux coureurs sont de plusieurs ordres. Ils correspondent aux composantes caractéristiques d’un parcours d’orientation.



En faisant varier le degré de difficulté de ces composantes, du plus simple vers le plus complexe, nous obtiendrons les différents niveaux de pratique.

A SAVOIR :

( La Carte et le terrain :


En rapport étroit avec les CONDITIONS DE PRATIQUE du niveau. Il est évident que l’on n’enverra pas un élève de 6ème, Niveau  1, au même endroit et avec la même carte qu’un lycéen de 1ère, Niveau 3 (Echelle de la carte, milieu  connu ou inconnu...).

( Le déplacement sur le terrain :


C’est le CHOIX D’ITINERAIRE qui résume à lui seul la définition de la Course d’Orientation.

( Découvrir les postes :


Toujours à des endroits caractéristiques, la manière dont sont disposés les postes définit les différents formes de parcours.


La définition des postes apportera une aide plus ou moins importante, selon le niveau de pratique.


Le niveau de compétence requis pour découvrir les postes déterminera la composante MAITRISE de l’évaluation. 

( Savoir gérer sa course :


C’est l’aspect physiologique de la course d’orientation. Se déplacer vite tout en restant lucide. C’est la composante PERFORMANCE de l’évaluation.


Accessoire chez les débutants, la condition physique est déterminante en compétition.

( Sécurité et environnement :


Après les « savoir faire », c’est le SAVOIR ETRE

En résumé : La connaissance et l’application des consignes. Esprit de la Course d’Orientation.

NIVEAU 1

CONDITIONS DE PRATIQUE :


La zone est restreinte, le relief est atténué et la proximité du Collège sécurise les élèves. Le milieu ne comporte aucun danger objectif.


Le document cartographique qui couvre cette zone sera agrandi au 1/2.500e. Il sera constitué soit par un plan, soit par une carte simple.
COMPETENCES SPECIFIQUES

CONTENUS

LA CARTE ET LE TERRAIN

- Etablir une relation entre la carte et l’observation du terrain.
- Connaître les symboles simples de planimétrie.


 Repérer sur le terrain des éléments de topographie observés sur la carte.



. Trouver sur la carte des objets observés sur le terrain.
- Repérer les lignes directrices les plus évidentes (L1): sentiers, clôtures, ruisseaux....

- Savoir orienter la carte.


- Savoir se situer sur la carte.
- Reconnaître la représentation des différentes formes de végétation sur la carte.- Orienter la carte par rapport à des objets de planimétrie évidents observés sur le terrain (pylônes, chemins...) 

LE DEPLACEMENT SUR LE TERRAIN

- Vaincre l’angoisse de se déplacer à deux dans un milieu

semi-connu (donc à priori hostile).

- Savoir se déplacer le long de lignes directrices simples (L1).
- Se déplacer à deux le long d’un parcours jalonné (reconnu ou non à l’avance)

- Choisir une direction et utiliser les voies évidentes (sentiers, lisières, limites de culture...)

- Sauter d’une ligne L1 à une autre.

- Au retour savoir identifier sur la carte l’itinéraire parcouru.

DECOUVRIR  LES POSTES

- Trouver des postes placés sur des lignes directrices L1 (sentiers, ruisseaux) ou par  rapport à des éléments de topographie évidents (pylônes, constructions...)
- Réaliser une course en étoile, avec des postes à faible distance.

- Réaliser un circuit de 6 à 8 postes.

- Savoir exploiter une définition simple des postes.

- Savoir remplir sa fiche de contrôle. 

SAVOIR GERER SA COURSE

- Pouvoir réaliser le parcours sans essoufflement excessif et rester lucide pour pouvoir interpréter la carte.
Alterner course lente (terrain facile : on ne regarde pas ses pieds) et marche (terrain difficile : on regarde où on pose ses pieds).

- Course d’une durée de 20 à 30 minutes et dune distance de 1 à 1,500 km

SECURITE ET ENVIRONNEMENT

- Connaître les consignes de sécurité

- Respecter l’esprit « orientation ».

- Respecter la nature.


- Respecter les limites de temps (les prendre par écrit)

- Ne pas sortir de la zone d’évolution et en connaître les limites.

- Aider un camarade en difficulté.

- Laisser les balises en place.

- Respecter le silence, ne pas crier à proximité des postes.

- Profiter des premières reconnaissances pour collecter

les détritus.

- Connaître les essences les plus courantes, et les plantes

protégées.

EVALUATION

· L’évaluation portera surtout sur la maîtrise, c’est-à-dire sur le nombre de postes découverts et accessoirement sur leur difficulté.

NIVEAU 2

CONDITIONS DE PRATIQUE :

- La zone d’évolution est plus vaste, rendue sûre par reconnaissance et par repérage des limites à ne pas dépasser.

- Les points de repère sont nombreux et évidents.

- L’échelle de la carte est comprise entre 1/5.000e et 1/10.000e.

- La carte est en couleur et tend vers les normes F.F.C.O.

COMPETENCES SPECIFIQUES   

CONTENUS

LA CARTE ET LE TERRAIN

- Savoir exploiter un document cartographique plus riche.

- Savoir orienter la carte.

- Savoir apprécier les distances.
- Apprécier le modelé du relief en exploitant les courbes de niveau.

- Reconnaître une plus grande variété de lignes (L1 et L2)

- Connaître les couleurs symbolisant la pénétrabilité de la végétation.

- Orienter la carte en se servant de la boussole, et des méridiens magnétiques de la carte.

- Savoir traduire l’échelle de la carte en distance sur le terrain.

LE DEPLACEMENT SUR LE TERRAIN

- Construire son itinéraire en utilisant une plus grande variété d’indices donnés par la carte.

- Evaluer les difficultés, reconnaître les obstacles pour choisir son itinéraire.

- Anticiper son déplacement pour réduire les arrêts en durée et en nombre.
- Utiliser la densité de la végétation pour construire son itinéraire.

- Sauter d’une ligne L1 à une ligne L2.

- Anticiper l’obstacle pour le contourner avant de buter sur lui.

- Evaluer le relief pour contourner les fortes pentes.

- Tenir sa carte continuellement orientée.

DECOUVRIR LES POSTES

- Etre capable de trouver des postes à proximité des lignes directrices.

- Etre capable de trouver tous les postes.

- Etre capable de trouver des postes dont la visibilité varie de 10 à 20 m.
- Savoir choisir des points d’attaque.

- Associer à un poste une ligne d’arrêt.

- Savoir se recaler sur un repère de secours en cas d’échec.

- Ne pas se laisser influencer par les autres coureurs.

SAVOIR  GERER  SA COURSE

- Etre capable de réaliser sa course en un temps donné.

- Eviter les arrêts fréquents.
- Réaliser un parcours de 2 à 3 km, à la vitesse moyenne de 6 à 8 km/h entre les postes.

- Pouvoir lire sa carte en se  déplaçant.

- Découvrir la course en tout terrain et adapter sa foulée.  

SECURITE ET ENVIRONNEMENT

- Respecter la limite de temps.

- Ne pas sortir de la zone autorisée.

- Connaître la conduite à tenir en cas d’égarement.

- Maîtriser ses émotions face à l’isolement.

- Respecter la nature.
- Savoir apprécier le temps et être capable d’abandonner une course pour rentrer à l’heure.

- Connaître les lignes d’arrêt à ne pas dépasser.

- Aider les camarades désorientés.

- Savoir rester sur place en cas d’égarement, et garder son calme.

- Accepter de se déplacer dans un milieu partiellement connu.

- Accepter de passer de la course en duo, à la course individuelle.

- Eviter un semi ou des zones fragiles.

EVALUATION

- Effectuer un parcours en circuit d’une dizaine de postes en évaluant la MAITRISE : nombre de balises trouvées,








et la PERFORMANCE : décompte du temps.

- Effectuer une course au score avec temps limité :


. Bonification si arrivé avant.


. Pénalisation si arrivé après.


. Valeurs différentes des postes suivant leur difficulté
NIVEAU 3

CONDITIONS DE PRATIQUE :


- Milieu plus complexe,  principalement au niveau de la végétation et du relief.


- La zone est vaste, partiellement connue ou inconnue.


- Le document cartographique dont l’échelle est comprise entre 1/10.000e et 1/15.000e est de type carte F.F.C.O.

COMPETENCES SPECIFIQUES

CONTENUS

LA CARTE ET LE TERRAIN

- Lire de plus en plus finement une carte riche et détaillée.

- Pouvoir se servir de sa boussole pour choisir son itinéraire et découvrir les postes.
- Connaître tous les symboles F.F.C.O.

- Se servir des équidistances pour éviter les forts dénivelés.

- Pouvoir reconnaître les lignes L3.

- Se servir de l’azimut pour situer un objet sur le terrain.

- Se servir du boîtier pivotant de sa boussole et des méridiens magnétiques de la carte pour définir sa direction de course.

- Prendre en compte le décalage entre la carte (peut-être déjà ancienne) et la réalité du terrain.

LE DEPLACEMENT SUR LE TERRAIN

- Se déplacer seul en zone inconnue (forêt).

- Réaliser un parcours en tout-terrain.

- Pouvoir lire sa carte en courant. 

- Etre capable d’analyser plusieurs itinéraires possibles et de choisir le plus rapide. 


- Construire son itinéraire à partir d’un point d’attaque.

- Choisir un deuxième point d’attaque en cas d’échec.

- Mémoriser une succession de repères et de lignes.

- Tenir sa carte de manière à avoir toujours le pouce sur le dernier point de station et avoir la règle de sa boussole orientée dans le sens de l’itinéraire.

- Utiliser le double-pas pour évaluer les distances.



DECOUVRIR LES POSTES

- Découvrir impérativement tous les postes.

- Trouver des postes loin des lignes directrices (N3) 
- Etre capable de trouver les postes N3 dans les « nids de

balises ».

- Etre capable de découvrir des postes dont la visibilité est inférieure à 5 m.

- Etre capable d’exploiter la définition des postes par des symboles F.F.C.O. 

SAVOIR GERER SA COURSE

- Effectuer un parcours en situation de performance.

- Doser son effort pour rester lucide et pouvoir décider des bons choix.
- Lire sa carte en courant.

- Courir sur un parcours d’environ ¾  d’heure à une vitesse moyenne de 10 à 12 km/h de moyenne.

SECURITE ET ENVIRONNEMENT

- Etre capable de toujours savoir ou l’on se trouve.

- Respecter la forêt.
- Etre capable d’éviter les endroits dangereux

par une lecture parfaite de la carte.

- Reconnaître une zone de régénération forestière.

- Par sa connaissance de la vie de la forêt, pouvoir interpréter les décalages entre la carte et le terrain. 

EVALUATION


- Le circuit non réalisé dans son entier (manque une ou plusieurs balises) entraîne l’attribution de la note O des compétences (maîtrise + performance).


- Maîtrise d’exécution sur 5 points :



. dépend du nombre de balises N2 ou N3 trouvées.


- Performance  sur 10 points :



. Note attribuée en fonction d’un barème de temps.




- ex. : G. 7000 m - 60’ : 10/10 ; 80’ : 5,5/10




           F. 4800 m - 50’ : 10/10 ; 70’ : 5,5/10


- Evaluation des connaissances  sur 5 points :



. Aspects techniques de la C.O., cartographie, respect de l’environnement.

QUELQUES POINTS DE REPERE
POSTE : 
- Point de passage obligatoire symbolisé sur la carte par un cercle.


 
- Le départ est symbolisé par un triangle, l’arrivée par deux cercles  concentriques.


 
- L’arrivée et départ : (circuit) par un triangle inscrit dans un cercle.
BALISE : 
Objet qui matérialise le poste sur le terrain.


   
Elle est munie d’une « pince » ou d’un code à relever.

LIGNE DIRECTRICE : (ou main courante, ou fil conducteur).

L1  : Route, chemin, ruisseau, clôture, ligne électrique... que l’on peut repérer sur la carte et suivre facilement sur le terrain.

L2  : Petit sentier, limite de forêt, rupture nette du relief... éléments du terrain moins évidents à suivre.

L3   : Limite de changement de végétation, ou d’indice de pénétrabilité, pourtour de grande dépression... qui demandent plus d’analyse et d’observation.

LIGNE D’ARRET : Elément linéaire évident (ligne électrique, ruisseau, crête, chemin...)     sensiblement perpendiculaire au déplacement et situé immédiatement après le poste à découvrir.



C’est un repère pour le coureur qui a dépassé ce poste.

POINT DE STATION : Endroit où l’on se trouve pour faire une opération d’orientation.
POINT D’ATTAQUE : Elément remarquable à proximité d’un poste. C’est un point sûr à partir duquel on peut aborder le poste recherché en toute certitude.
AZIMUT : (ou angle de marche), c’est l’angle formé par le point recherché et le nord magnétique.

LES DIFFERENTS PARCOURS

1 - LE CIRCUIT JALONNE :


- Chez les débutants, pour vaincre l’anxiété et l’angoisse (en forêt,  par exemple).


- Parcours sans  balise mais jalonné de points de repère bien visibles (jalon : 80 cm de tresse bicolore nouée à un épingle à linge).


- On peut, conjointement, utiliser la carte, y tracer le parcours ou non.


- On peut également, la première fois, effectuer une reconnaissance préalable.

2 - LA COURSE EN ETOILE :


- Très sécurisante pour le débutant. L’enseignant sait à tout moment ou se trouvent les élèves. Il tient avec précision un tableau renseignant sur les groupes et les balises recherchées.


- Retour au point de départ après chaque balise trouvée.


- L’enseignant désigne à chaque fois la balise suivante à découvrir.


- L’élève consulte la « carte mère » et relève au crayon sur sa carte le poste désigné -(avec ou sans définition des postes).


- Evaluation : les postes doivent être de difficultés semblables.

· Variante : recherche par mémorisation. Pour quelques postes seulement, (les plus simples) l’élève après avoir consulté la carte mère, recherche le poste sans sa carte.

[image: image2.emf]


3 - COURSE EN PAPILLON : 


- Initiation à la course en circuit.


- Petits circuits de deux ou trois postes avec un départ et arrivée communs.

- Même organisation que la course en étoile.
[image: image3.emf]


4 - COURSE EN CIRCUIT AVEC FAUSSES BALISES :


- Circuits pour les débutants, les postes se trouvent sur les lignes directrices. Possibilité également, de jalonner le parcours.
[image: image4.emf]




Postes à rechercher uniquement

[image: image5.emf]




« Fausses balises » placées sur le parcours
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5 - COURSE AU SCORE :


- Postes éparpillés autour du départ - arrivée.


- Tous les élèves partent en même temps et essaient de découvrir un maximum de postes dans un temps limité (30 à 45’ par exemple).


- Les postes sont de valeurs différentes suivant leur difficulté.


- La valeur de chaque poste est indiquée sur la liste de définition des postes qui accompagne la carte.

6 - LA COURSE EN CIRCUIT :


- La plus classique.


- Pour les plus confirmés, y inclure quelques postes à rechercher par l’azimut.


- L’arrivée peut-être différente du départ : situation plus difficile à gérer en milieu scolaire.


- Les départs des élèves sont décalés dans le temps (toutes les 1’30 par exemple).


- Pour gagner du temps :



( On peut alterner les départs dans un sens et puis dans l’autre. (Veiller à ce que la difficulté 

   d’approche des postes soit la même, dans les deux sens).



( Avec le même réseau de postes, tracer plusieurs circuits. (Veiller à ce que la distance 

    parcourue soit la même pour tous les circuits).
[image: image7.emf]


7 - LA COURSE PAR EQUIPE DE DEUX :


Même organisation que le circuit :

[image: image8.emf]

               
Balises obligatoires pour les deux équipiers


       
Balises obligatoires pour un seul équipier

8 - COURSE EN PAPILLON PAR EQUIPE DE TROIS :


Seuls les postes pointés sont obligatoires pour les trois équipiers.
[image: image9.emf]


9 - COURSE AVEC NIDS DE BALISES :


- Découvrir une seule balise par nid.


- Chaque balise du nid a  une difficulté et une valeur différentes.


- Balise 1 : Sur la ligne directrice : 1 point


  Balise 2 : Près de la ligne directrice : 2 points


  Balise 3 : Loin de la ligne directrice : 3 points

SECURITE  ET  A.P.P.N.


- D'abord dédramatiser l'exigence de sécurité propre aux A.P.P.N. et ne pas en faire un a priori démobilisateur. Bien au contraire les A.P.P.N. sont un support privilégié de la clarification de la relation risque/sécurité.


- En premier, faire la différence entre danger et risque :

. Le danger découle d'une situation qui peut conduire à l'accident, situation créée par des éléments extérieurs et mal interprétés, par ignorance ou inconscience.

. Le risque résulte d'une interprétation psychologique, cognitive et affective de pratiquants confrontés à une situation inconnue, inhabituelle dans un milieu qu'ils estiment hostile donc a priori dangereux. 


- La note de service du 9 Mars 1994 :

"La gestion du risque, donc la recherche d'une sécurité maximale n'est pas dissociable de l'activité elle-même. Les enseignants veillent à intégrer explicitement la notion de sécurité dans les contenus enseignés".


- Inspecteur  Général CONSTANT (Université d'été 1993) :

"L'enseignant doit organiser une sécurité qui prenne plus un caractère de réchappe que de confort absolu".


- La gestion de ces risques en améliorant les comportements susceptibles de les prévenir est une composante prioritaire des apprentissages.

Il s'agit de faire accéder l'élève à une éducation de la sécurité en le confrontant à des situations risquées allant progressivement d'une pratique en confort absolu à une pratique raisonnablement saturée d'incertitude et d'éléments aléatoires.

Peu de risque peut amener à l'indifférence, voire à la négligence et l'inconscience et dénaturerait l'activité. Trop de risque peut être inhibiteur.

L'OBJECTIF sera de développer diverses CAPACITES :


- Capacité d'identifier, d'apprécier le risque pour l'évaluer.


- Capacité à faire face à des situations d'urgence.


- Capacité de gérer ses propres ressources, (motrices énergétiques, affectives, cognitives) afin de ménager une marge de sécurité.

******************************
SECURITE ET COURSE D'ORIENTATION
PARTICULARITE DE L'ACTIVITE :

- Il n'y a pas de réglementation spécifique.


- Peut se dérouler "extra-muros", dans un environnement peu connu ou inconnu.


- Peut être encadré par le professeur d'E.P.S. seul, qui est responsable de ses élèves (même s'il est secondé par un intervenant extérieur autorisé par le chef d'établissement).


- L'enseignant ne voit pas ses élèves.


- Obtenir l'autorisation écrite (le plus souvent permanente) du propriétaire des lieux,

(O.N.F., Société de chasse, armée, exploitant agricole, commune...).

ORGANISATION DE L'ACTIVITE :

Plutôt que des sorties ponctuelles et épisodiques qui ne présentent que peu d'intérêt, l'activité doit s'organiser d'une manière régulière tout au long d'un cycle suffisamment long.

1) Organisation du groupe :

- Effectif pas trop important de la classe.


- Répartition en petits groupes : 2, 3 ou 4.


- Un élève plus "dégourdi" avec un autre qui l'est moins.


- Bien relever la composition des groupes et l'ordre de départ.


- Chaque élève doit savoir avec qui il est, afin de détecter très vite les absences.


- Ne laisser partir les élèves individuellement que lorsqu'ils ont l'expérience suffisante et sur un parcours  déjà exploré.

2) Organisation du temps :


- Une montre par groupe.


- Respect des limites de temps.


- Une corne ou une sirène à air comprimé, (attention à l’écho en milieu vallonné pouvant induire en erreur sur la direction du son), rappelle les élèves à la fin de l'activité.


- Programme de séance pas trop ambitieux.


- Nombreux retours au point de regroupement, surtout en début de cycle, ( parcours en étoile ou en papillon).


- Temps morts pour réfléchir, communiquer, contrôler, corriger, rassurer.
3) Organisation de l'espace :


- Avant tout, l'enseignant doit bien connaître le terrain pour repérer les dangers objectifs afin de bien en évaluer les risques.

Il faut éliminer tout terrain présentant un danger évident : marais, sablière, gouffre, rupture de pente importante, falaise, cours d'eau profond, route dangereuse, champ de tir, ruines dangereuses, animaux...


- Présence de lignes d'arrêt évidentes : route, clôture, rupture de pente ou de végétation, ligne haute tension, espace cultivé...

Sinon placer un balisage reconnu par les élèves.

Les limites de la zone aisément perceptibles seront parcourues et observées par les élèves.

- Savoir évaluer les distances parcourues :



. Echelle de la carte.



. Etalonnage du double pas (travail préalable)


- Savoir utiliser sa boussole pour orienter sa carte.











4) Positionnement de l'enseignant :


- Variable suivant le type de séance. Mais informer les élèves des endroits où il sera susceptible de se tenir ou du cheminement qu'il prévoit de suivre.


- Laisser si possible au point de regroupement un petit groupe "d'officiels" avec des tâches précises, (élèves dispensés ou fatigués...).


- Il peut se déplacer sur le parcours (s'il s'agit d'un circuit), en sens contraire par exemple - très sécurisant pour les élèves, on peut ainsi si besoin est, regrouper en fin de séance les élèves partis les derniers. 

Ne pas oublier de pointer au fur et à mesure les groupes rencontrés.

Il peut ainsi aider et rassurer.


- Il peut se placer à un endroit stratégique, vue dégagée, passage obligatoire... ou dans un endroit présentant le plus de difficultés.


- Ou le long d'une ligne d'arrêt incertaine.


- Il se tient au point de regroupement, (parcours en étoile, score cent , parcours en papillon).
5) Précautions particulières : 


- Informer le Conseil d'Administration.


- Signaler les horaires et le lieu de l'activité au chef d'établissement.


- Avant le départ, énoncer clairement les consignes aux élèves. Elles seront peu nombreuses mais précises. Prendre par écrit l'heure de fin de course.


- Un sifflet scellé (dans une enveloppe plastique) par groupe en cas d'incident ou d'égarement. Faire respecter un silence relatif, ne pas crier, (aller vers l'éthique de la C.O.).


- Si on est loin de l'établissement, une trousse de secours (juste le nécessaire). Le numéro de téléphone de l'établissement et de la gendarmerie.


- Tenue vestimentaire adaptée - (vêtements suffisamment chauds l'hiver, en cas d'égarement).


- Ne pas conduire l'activité lorsque les conditions météo sont de nature à compromettre la sécurité des élèves.


- Attention aux jours où la chasse est permise.


- Très utiles : un portable, une paire de jumelles. 

**********************

LA COURSE D’ORIENTATION :
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