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Retour sur quelques notions:
La Santé‐ La Santé
‐ La Culture scolaire
‐ la CP5 et les ASDEP‐ la CP5 et les ASDEP
‐ Le Savoir  S’entraîner...en CP5

Dans les programmes lycées

Les étapes du « Savoir S’entraîner pour le bon 
usage de soi, dans un contexte de vie usage de soi, dans un contexte de vie 
singulier »

‐ Illustrations professionnellesp



Du silence des organes…au maintien d’un capital physique… à 
un état de bien‐être tridimensionnel...à une conquête 
permanente du bien êtrepermanente du bien‐être

Education A la Santé / Education POUR la SantéEducation A la Santé / Education POUR la Santé

« En définitive éduquer pour la santé, c'est « augmenter f q p g
l'autonomie de chacun, c'est prendre le risque de partager le 
savoir, et donc inévitablement le pouvoir ». Bury 1988

En E PS, c’est : Prendre du plaisir ‐ Partager avec autrui ‐
Développer ses ressources ‐Vivre un processus de dévolution pp p
du savoir ‐ Faire des choix personnels et les assumer



Le patrimoine culturel : « les biens hérités de 
nos ancêtres »

L  f d  lt l      él ti  d   t i i  Le fond culturel : une « sélection » du patrimoine 
culturel: 

Culture scolaire : le fond culturel associé aux Culture scolaire : le fond culturel associé aux 
valeurs de /à l’école



Les  Compétences Propres  à l’EPS: des compétences ?...ou une p p p
classification de la culture physique en différents champs ? 

Prg Lp 2009   « Les 5 CP  de dimension motrice circonscrivent l’ensemble Prg Lp 2009 : « Les 5 CP …de dimension motrice circonscrivent l ensemble 
des activités physiques »

« Chacune de ces compétences recouvre l’énoncé… de l’un des 5 problèmes 
f d t   é  à l’élèfondamentaux posés à l’élève

Prg Lycée 2010: « Les 5 CP à l’EPS organisent le parcours de formation du Prg Lycée 2010:  Les 5 CP à l EPS organisent le parcours de formation du 
lycéen afin de lui permettre l’accès aux acquisitions les plus 
représentatives du champ culturel des APSA »

Les ASDEP = les activités qui vont solliciter, mobiliser ce champ 
culturel particulier de la CP5  (en complémentarité des autres CP) 



Ce qui nous mettons au centre des ASDEP : 

‐ L’identification de ressentis comme indicateurs pour 
réguler son projet de transformation pour le bon usage 
de soide soi

‐ l’analyse précise de ses performances comme l analyse précise de ses performances comme 
indicateurs pour réguler son projet  de transformation

‐ La construction complète d’un projet d’entraînement 
personnalisé à partir d’un système de connaissances 

‐Une relation à l’autre faite d’aide, de partage et 
d’échanges.g



Le pratiquant Entraîné / Le pratiquant S’entraînant

S’entraîner: « Se faire advenir » en concevant et Sentraîner: « Se faire advenir » en concevant et 
régulant SON entraînement pour un motif d’agir 

C’est une intervention conçue par soi, sur soi, ç p , ,
pour soi

C’est un contenu culturel… et méthodologique… 
i i  lié à l  CP  !intimement lié à la CP5 !



é l l iSanté CP5 Culture scolaire
Fond culturel et Valeurs 

P d  d   l i i i P j t d  ‐ Prendre du plaisir
‐ Partager avec 
autrui 

Savoir 
S’entraîner 

‐ Projet de 
transformation de 
soiautrui 

‐ Développer ses 
ressources 

pour le bon 
usage de soi 

soi
‐ Éducation au 
sensible

‐Vivre un processus 
de dévolution du 

i

usage de soi 
dans un 

contexte de 

‐Autodétermination
‐Conception et 
Ré l tisavoir

‐ Faire des choix 
personnels et les 

contexte de 
vie singulier

Régulation
‐Rapport structurant 
à autruipersonnels et les 

assumer
à autrui
‐ une activité support



‐ Programme LP 2009g 9
Non obligatoire… mais vivement encouragée !

‐ Programme Lycée 2010
Obligatoire… avec un niveau de compétence 
attendue de niveau 4 dans une activité attendue de niveau 4 dans une activité 
sollicitant la CP5 



ère ét  Défi iti  d’   j t  l d  1ère étape : Définition d’un projet personnel de 
transformation à partir d’un bilan personnel

nde ét  A é i  d   i2nde étape : Acquérir des connaissances
3ème étape : Mise en relation des effets ressentis 

 l   h  d  t il  é li é   avec la charge de travail réalisée  
4ème étape : Partager, comparer, essayer avec 
d’ td’autres
5ème étape : Bilans et régulation à partir d’une 
éfé   li éréférence personnalisée
6ème étape : Confrontation à la situation de 
éfé  référence 









Conseil d’entraînement du jour : Le développement prioritaire de la
Puissance se réalise toujours en prenant du volume musculaire. Les 
exercices sont 4 à 6 séries de 6 à 8 répétitions pour un même groupe 
musculaire avec 3’ (minutes) de repos entre chaque série. Malgré la 
charge, l’effort doit être réalisé avec le plus de vitesse possible. La série 
doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repère de fatigue : la 
dernière répétition est très difficile à réaliser tout en restant « vite »!).dernière répétition est très difficile à réaliser tout en restant « vite »!). 
2 groupes musculaires peuvent être musclés alternativement mais il faut 
re-solliciter le même muscle après les 3mn de récupération.

Conseil diététique du jour :
Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se 
désh drater et cela entraîne très rapidement ne baisse de la capacitédéshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité 
physique ; C’est pourquoi, lors d’un effort il faut boire souvent ( toutes 
les 20 mn) et régulièrement, des petites quantités d’eau (10 à 20 cl= 1à 2 

d ) l i d i i b ill dverres d’eau) : le mieux :  c’est d’avoir avec soi une bouteille d’eau !









Le développement de la puissance demande beaucoup d’énergie. Ce stock d’énergie pp p p g g
étant contenu dans le stock de phosphocréatine, matière présente dans les fibres 
musculaires riche en énergie. Lors de la récupération ce stock augmente de manière 
logarythmique. Ainsi il faut 3 minutes pour récupérer 97% de ce stock. C’est pourquoi 
les répétitions sont peu nombreuses et que le nombre de séries est plus important et 
que le temps de récupération est de 3 minutes 



Présentation 
sur le tableau blanc :



2nde étape : Acquérir des connaissances2 étape : Acquérir des connaissances

2nde étape : Acquérir des connaissances2nde étape : Acquérir des connaissances











Questionnaire anonyme  2 classes de TL 2007 et 2009 (25 + 15 élèves)
. Au cours de la pratique de cette activité, tu as l’impression d’avoir travaillé (entoure 
la bonne réponse)la bonne réponse)

1‐ Toujours tout seul(e) : 5%
2‐ Souvent tout seul(e) ? : 10%                      95%2 Souvent tout seul(e) ? : 10%                      95%
3‐ Avec un(e) camarade au moins : 41%
4‐ Avec plusieurs camarades : 46%

Si é d é i ( l i é ibl )Si tu as répondu  2 ou 3 ou 4,  c’était pour : (plusieurs réponses sont possibles)

‐Construire ensemble certaines séances d’entraînement (ou parties de séance) : 
40 % ‐ 75%40 % ‐ 75%

‐Modifier ensemble certaines séances d’entraînement (ou parties de séance) : 
40% ‐ 25%

‐Echanger ses sensations  son ressenti :   77% ‐ 75%‐Echanger ses sensations, son ressenti :   77% ‐ 75%
‐Se chronométrer : 68% ‐ 75%
‐Courir ensemble certaines séquences de course :   68% ‐ 91 %
Discuter pendant la séance d’EPS de plein d’autres choses ?  lesquelles : ‐Discuter pendant la séance d EPS de plein d autres choses ? …lesquelles… : 

68%‐ 25%



d é l l dEn course en durée:  la VMA, la FC (si cardio)
En Step : la FC et la FC d’Entraînementp
En Musculation :
P  l’ id tifi ti  d  l  Ré étiti  M i l  ‐ Par l’ identification de la Répétition Maximale 
(RM) théorique comme 100% de l’intensité

‐ Par la procédure « d’ Essais‐régulations »



En Musculation :une référence personnalisé par la 
procédure « d’ Essais régulations »procédure « d  Essais‐régulations »



mais pas si simple …







Q l d éfé dQu’est ce que la situation de référence dans une 
ASDEP ? 

‐Concevoir (= élaborer et justifier), Produire, et 
Réguler une séance d’entraînement pour le bon Réguler une séance d entraînement...pour le bon 
usage de soi











Ce qu’ils/elles n’ont pas aimé :
Le froid
Parfois, c’est difficile musculairementParfois, c est difficile musculairement
Le circuit en aller‐retour
La performance n’est pas notéLa performance n est pas noté
Douleurs articulaires, courbatures
C t i   t h i  ( h    à 6  % Certaines « techniques » (marche, course à 60 % 
Vma)
L   h   i    h t  !Les chronos qui ne marchent pas !



Ce qui les a le plus étonné :Ce qui les a le plus étonné :
Une grande autonomie
Dé i  diffé t  t  d  Découvrir différents types de course
Choisir nos séances d’entraînement
Choisir son objectif
Courir en aller‐retourCourir en aller retour
La notation qui ne prend pas en compte la 
performanceperformance



Ce qu’ils/elles le plus aimé Ce qu’ils/elles le plus aimé :
Choisir son entraînement
Construire personnellement notre séanceCo st u e pe so e e e t ot e séa ce
Avoir appris comment s’entraîner plus tard
Le fait d’être guidé dans l’activité
Ne plus noter la perf
C’est plus sympa
On peut courir accompagnéeOn peut courir accompagnée
On travaille plus l’endurance
Chacun court à son rythme
Aller de plus en plus vite
On a le droit de marcher
C   d à    iCa correspond à nos envies







But de l’action Moyens de l’action
CP1 Les ressources bio CP1

« Réaliser une

Sa performance dans 
l’activité : 
(plus haut, plus vite, plus fort)
O ti i é lt t à

fonctionnelles
(mentales, bio énergétique, 
bio informationnelle, bio « Réaliser une 

performance mesurée à 
une échéance donnée »

Optimiser son résultat à un 
moment précis et imposé 

Motivation compétitive

mécanique)
A solliciter et à développer
…Pour améliorer la 
performance

CP5
Solliciter et développer ses 
ressources bio fonctionnelles 

Ses performances (de type 
athlétique) comme des 

performance

« Réaliser et Orienter 

dans un projet personnalisé 
« d’un bon usage de soi » : 
« s’aérer la têt e », se tonifier, 
développer un projet

q
repères
- Qu’une intervention se 

réalise, qu’une 
transformation est enO

son activité physique en 
vue du développement 
et de l’entretien de soi »

développer un projet 
esthétique, se muscler pour 
être plus performant dans 
une activité sportive.

transformation est en 
cours 

- et qui sont associés à des 
ressentis…et de l entretien de soi »

Motivation d’entraînement
de soi « pour soi »

…Pour faire évoluer le
projet de transformation



Dans le cadre exclusif des IPP:

1‐ Les profs d'EPS peuvent faire le choix d'intégrer des exercices de 
musculation en complément d'uneAPSA (par exemple améliorer le 
gainage des élèves en gymnastique)

2‐ les profs d'EPS peuvent faire le choix d'intégrer dans une partie de 
leçon un renforcement musculaire et cela dans toutes les APSAç

3‐ les profs d'EPS peuvent sur plusieurs leçons, voire sur un cycle 
d'enseignement complet,  faire pratiquer la musculation à leurs d enseignement complet,  faire pratiquer la musculation à leurs 
élèves

Dans ces 3 cas, dans le projet pédagogique d'EPS :3 , p j p g g q
‐ le public auquel s'adresse ces IPP doit être caractérisé et une telle 

intervention doit être justifiée au regard des besoins des élèves 



Dans les cas 2 et 3, dans le projet pédagogique d'EPS:

‐ Les compétences qui sont attendues en fin de formation doivent Les compétences qui sont attendues en fin de formation doivent 
être identifiées ainsi que les contenus (capacités, attitudes, 
connaissances). Ces compétences ne sont pas en lien direct avec les 
CP; elles doivent exprimer ce que l'on attend de l'élève après un 

 d' i     l  temps d'enseignement; par exemple: 
"Découvrir différents exercices musculaires pour solliciter les groupes 

musculaires du tronc, des membres inférieurs et supérieurs«

« Découvrir différents groupes musculaires et se construire un petit projet 
d'entraînement personnel pour solliciter 3 groupes musculaires

‐Comme pour tout enseignement, une évaluation est attendue pour 
renseigner l'élève et les familles sur l'acquisition ou non de la g q
compétence

Ces IPP ont plus particulièrement leur place en classe de 3èmemais 
cela n'exclue pas une intervention relative au renforcement 
musculaire dans un autre niveau de classe 


