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Dans les programmes lycées

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

- lllustrations professionnelles




La santé

Du silence des organes...au maintien d'un capital physique... a
un état de bien-étre tridimensionnel...a une conquéte
permanente du bien-étre

Education A la Santé [/ Education POUR la Santé

« En définitive éduquer pour la sante, c'est « augmenter
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
du savoir - Faire des choix personnels et les assumer




La Culture scolaire

Le patrimoine culturel : « les biens herités de
nos anceétres »

Le fond culturel : une « sélection » du patrimoine
culturel:

Culture scolaire : le fond culturel associe aux
valeurs de /a l'ecole




La CP5 et les ASDEP

Les Compétences Propres a I'EPS: des compétences?...ou une
classification de la culture physique en différents champs ?

Prg Lp 2009 : « Les 5 CP ...de dimension motrice circonscrivent l'ensemble
des activites physiques »

« Chacune de ces compétences recouvre ['’énonce... de l'un des 5 problemes
fondamentaux poses a l’éleve

Prg Lycée 2010: « Les 5 CP a l'EPS organisent le parcours de formation du
lycéen afin de lui permettre [‘acces 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)




La CP5 et les ASDEP

Ce qui nous mettons au centre des ASDEP :

L’identification de ressentis comme indicateurs pour
reguler son projet de transformation pour le bon usage
de soi

- l'analyse précise de ses performances comme
indicateurs pour réquler son projet de transformation

- La construction complete d’un projet d’entrainement
personnalisé a partir d’'un systeme de connaissances

- Une relation a l'autre faite d’aide, de partage et
d’eéchanges.




Le Savoir S’entrainer

Le pratiquant Entrainé / Le pratiquant S’entrainant

S'entrainer: « Se faire advenir » en concevant et
régulant SON entrainement pour un motif d’agir

C'est une intervention congue par soi, sur soi,
pour soi

C'est un contenu culturel... et méthodologique...
intimement lie ala CPg!




La CP5: entre Santé et
culture scolaire

CPs Culture scolaire
Fond culturel et Valeurs

- Prendre du plaisir Savoir - Projet de

- Partager avec A transformation de
19 S’entrainer ) f

autrui (Yo]]

- Développer ses pour le bon - Education au
ressources usage de soj sensible

-Vivre un processus aE LR - Autodetermination
de devolution du - Conception et
savoir contexte de Régulation

- Faire des choix vie si ngu lier -Rapport structurant
personnels et les a autrui

assumer - une activite support




La CP5 Dans les programmes lycée

- Programme LP 2009
Non obligatoire... mais vivement encouragee !

- Programme Lycee 2010

Obligatoire... avec un niveau de compétence
attendue de niveau 4 dans une activite
sollicitant la CPs




Les étapes du savoir s’entraine

lors de la pratique des ASDEP
1" étape : Définition d’un projet personnel de
transformation a partir d’un bilan personnel
2nde étape : Acquérir des connaissances

3°Me étape : Mise en relation des effets ressentis
avec la charge de travail realisée

4eMe éta pe : Partager, comparer, essayer avec
d’autres

géme étape : Bilans et réqulation a partir d’une
reference personnalisée

6°™me étape : Confrontation a la situation de
référence




1“* étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bilan

personnel
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iére étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bila
personnel
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iére étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bilan

personnel
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2nde étape : Acquérir des connaissances

Conseil d’entrainement du jour : Le développement prioritaire de la
Puissance se réalise toujours en prenant du volume musculaire. Les
exercices sont 4 a 6 séries de 6 a 8 répétitions pour un méme groupe
musculaire avec 3’ (minutes) de repos entre chaque série. Malgré la
charge, I’effort doit étre réalisé avec le plus de vitesse possible. La série
doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repere de fatigue : la
derniere répetition est tres difficile a réaliser tout en restant « vite »!).

2 groupes musculaires peuvent étre musclés alternativement mais il faut
re-solliciter le méme muscle apres les 3mn de récupération.

Conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a deja commence a se
déshydrater et cela entraine tres rapidement une baisse de la capacité
physique ; C’est pourquol, lors d’un effort il faut boire souvent ( toutes
les 20 mn) et régulierement, des petites quantités d’eau (10 a 20 cl= 1a 2
verres d’eau) : le mieux : c’est d’avoir avec soi une bouteille d’eau !




2"de étape : Acquérir des connaissances

Séance N° 5 pour le choix N° 2

Sensations 2 jours aprés la séance précédente : ({ A el d/\eu,ll e .\— CO ufb atures
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2nde étape : Acc

Acquérir des connaissances

Séance N° 6 pour le choix N° 3
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Aprés la séance de course :

Aprés la séance de relaxation : Oy 20\ |

Le conseil diététique du jour :




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

Epreuve de BAC/BAC Pro- Evaluation enseignement adapté Musculation (Fiche-€leve)
mom, Prénom : Classe : To,wmirale g5 L Musculation
N edP0d Evaluation du BAC /BAC Pro

Objectif N° 1 : Raffermissement et aide ¢ 4 rObjectif N° 2 :Dévalu}pem'eﬁt Objectif N° 3 : Développement prioritaire
I’affinement de la silhouette \prioritaire de la Puissance du Volume
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Le développement de la puissance demande beaucoup d’énergie. Ce stock d’énergie
étant contenu dans le stock de phosphocréatine, matiere présente dans les fibres
musculaires riche en énergie. Lors de la récupération ce stock augmente de maniere
logarythmique. Ainsi il faut 3 minutes pour récupérer 97% de ce stock. C’est pourguoi
les répétitions sont peu nombreuses et que le nombre de séries est plus important et
que le temps de récupération est de 3 minutes




2"de étape : Acquérir des connaissances

Presentation
sur le tableau blanc:

o =stock ENERGIE

[0
o
d'aprés "Biochimie des activités physiques"

Poortmanns et Busseau 2003
De Boeck 2nde édition




2nde étape : Acquérir des connaissances

)
L gt o 3 Ehﬂj-’:'rlf"ﬂ S g
it - oo e Bl

e ot -Adoo M

LP<

/V\,,

"ttu:l_:.\ tua boua de Lo Aa ool




2nde étape : Acquérir des connaissances
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3%me étape : Mise en relation des effets
ressentis avec La charge de travail réalisée

VME :15,3.Km/h

Nom, Prénom . . Subioma... Classe 1L VMS :.......Km/h

1- §’entrainer & parcourir a plus 2 - S’entrainer i entretenir et | 3 - S entrainer pour « s”aérer la téte » ou pour
fm"d"’d‘:nm:’f’ Pg“_’"‘ ?;n@ développer une forme optimale | 2iderd la perte de poids

. :
Wmﬁ !gwg; ) wp pour étre plus efficace dans
préparer un ohjectif sportif : une autre activité sportive ou

pour se sentir plus fort

Séance N° 4 pour le choix N°2 A o B
Sensations 2 jours aprés la séance précédente : MM T P

v/

Sensations au début de la séance : Taga ouxe Bcp e ol 0-
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Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome
Travaii prévu Travail réalisé Sensations

Sur piste en aller retour : Travail en
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3eme &tape : Mise en relation des effets
ressentis avec La charge de travail réalisée

Séance N° 5 pour le choix N° 2 .
i j e - B . Fia, A Ul Chli~
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Le conseil diététigue du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit &re pris, si possible, 2 4 3 heures avant I’exercice. En effet,

il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute I"effort pour que le sang qui irrigue les muscles
ne soit pas aussi demandé¢ dans I’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrét de ia
digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent I’ effort) soit un arrét de I’exercice (incapacité &
poursuivre I’effort )

Le conseil d’entrainement du jour :

Pour s’entrainer (objectif 2), il faut au moins 30’ de course avec 8’ a 12 ’ d’efforts compris entre 85 et
119%. En faisant des efforts fractionnés alternant : course proche de sa VME avec des récupérations
incomplétes (moins de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de
’organisme  utiliser "oxygéne




4°me étape :
d’autres

Partager, comparer, essayer avec

jNom /Prénom : &%UQ
e As(q

Nom/prénom de mon invité :
oS Tow pecus

Séance N°:7

Objectif N° 1 :

la silhouette

Raffermissement et aide 4 I’affinement de

Objectif N° 2 :

Développement prioritaire de la Puissance

™y

Objectif N° 3 :
Développement prioritaire du Volume

Sensations de début de séance :

d_ aﬁad\r:;

Mon entrainement : j’ai choisi 1’objectif N°... d

#

Groupe musculaire

Exercices
(Indique les charges)

nombre de séries ct de
répétitions PREVUES

Effectivement
REALISE

4+M@t

e edg

A%

Ux 2

e

Son entrainement : il a choisi I’objectif N°... g

Groupe musculaire

Exercices
(Indigue les charges)

nombre de séries et de
répétitions PREVUES

Effectivement
REALISE

.
\
S

>\
- :

(S

A

=l 1

L x 3

Lx %
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Sensations de fin de séance :




4°me étape : Partager, comparer, essayer avec
d*’autres

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

1- Toujours tout seul(e) : 5 %

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

Situ as réepondu 2 ou 3 ou 4, c’etait pour: (plusieurs réeponses sont possibles)

-Construire ensemble certaines séances d’entrainement (ou parties de séance) :
40 % - 75%
-Modifier ensemble certaines séances d’entrainement (ou parties de séance) :

40% - 25%

-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... :

68%- 25%




séme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

En course en durée: laVMA, la FC (si cardio)
En Step:la FCetla FC d’Entrainement

En Musculation :

- Par |" identification de la Répéetition Maximale
(RM) theorique comme 100% de l'intensite

- Par la procédure « d’ Essais-régulations »




5éme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée
En Musculation :une reférence personnalisé par la

procedure « d’ Essais-regulations »

Nom
Prénom : BT i,

el
2" série

Pectoraux :

Deltoides

Dorsaux :

] '(juadriceps




séme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

mais pas si simple ...

Mom o
Prénom : .\ﬂlﬁh‘*&jﬂé' f]l.
[ -- e T TR T i i,tu*.-r. 4eme

série Chuelle
charge 7
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-
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Cruadrices: .
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séme étape : Bilans et régulation a partir

d’une référence personnalisée

Groupe musculaire

Exercices

nombre de séries et de
répétitions PREVUES

nombre de séries et de
répétitions REALISEES

Abdualert % megn

L s

ey
;‘K \_d_,

T Chnaeae do Ak

5 x\S

e

gy{':)%

FMH @4. ‘APS

—

Lean ¢ ioe

\, é._‘j

C{_, d

4Ly 'S

44\

(’i (NI

‘.

) \'

—

B

L x |5

G x\S

=AU,

Sensations de fin de s€ance ! oy 5 er = @uio Cosnie (iclf__',_f\"\ 24 L;;;.%;-\_ e,

Que changer la semaine prochain v N _
ISR = SRav ol c;mc\gﬂ( G s 2 L ETOIV VTN d 0 clc,’k? ) & ,-;4[" ir.:

7 o NE Ve 3 AU, Tk HORNE. te o

|
= el a

J . L

—, ¥




| 62" é&tape : Confrontation a la situation de
| référence

Qu‘est ce que la situation de reférence dans une
ASDEP ?

- Concevoir (= élaborer et justifier), Produire, et
Réguler une seance d’entrainement...pour le bon
usage de soi




6°"¢ étape : Confrontation a la situation de
référence

Séance n° 10 : Evaluation F 1che éléve
Pour une s Entraine
Nom dn Conrenr(euse) : Ob ectlf 1 2 entourer I ‘objectif choisi)
15 7 Alvive s @ ( _ Mar:he [{mmenade = 6....km/h
Nom de I’Observateur(trice) : VME: .13 3. .. km/h Marche soutenue = ?,ﬂkm/h
2po(d e Marche rapide = :7
Pourquoi as tu choisi cet objectif ?

& chotsy cel oblechf. peor Pinir €z $emzine sans penser nux
dewirs , v nokea . A fQausser derridre mo P2 samnzine pour @
Commenoer une novvelle.




Coureur

Observateur

Coureur

Travail prévu

Travail
effectivement

Commentaire sur
PPécart
prévu/réalisé : Quels

Justifications des exercices par rapport
a son Qbi@;‘téf Dol

Séquences de courses - Allure en km/h
(ex: 3’ a 90% VME =15 km/h)
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56“*étage : Confrontation a la situation de
référence

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ? “
tout € eroar semme Q);g_\
25k~ Stige, :

Que modifier pour la prochaine séanc€7 et pourquoi ? : oguf Gbpr othaine
sedince 4o MO(\\Pietms fas S = 70 eV Pey '5 -2t ROS

I p car et & momens e \‘c‘u Q@ MmOiAs Souppoerte
evolr
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Noms/classe

Trajets :

- respectés

- dégradés
(début)

-en f'n de secie

Postures :
-sécuritaire
-tenue

N\

Respiration
- Intégrée
- inversée
- rythmée

/__"\

Charges :
- adaptées

- trop/moir

/

i
S

" Etirements :

- réalisés
Correctement
- réalisés mais
incorrects

Respect :

- de I"espace
d’intervention
- de "autre

(aide)
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Quel regard des éleves sur
cette ASDEP?

Ce gu'ils/elles n'ont pas aime :
Le froid
Parfois, c’est difficile musculairement
Le circuit en aller-retour

|l 1 novfAarmranrcns n’ e+t nne nn¥fn
=W ’ICIJUI'I'U"LC 11 TJOUL ’lu ' VLT

Douleurs articulaires, courbatures

Certaines « techniques » (marche, course a 60 %
Vma)

Les chronos qui ne marchent pas !




Quel regard des éleves sur
cette ASDEP?

Ce quiles ale plus etonne :

Une grande autonomie

Découvrir differents types de course
Choisir nos séances d’entrainement
Choisir son objectif

Courir en aller-retour

La notation qui ne prend pas en compte la
performance




Quel regard des éleves
cette ASDEP?

Ce gu'ils/elles le plus aime :
Choisir son entrainement
Construire personnellement notre seance
Avoir appris comment s’entrainer plus tard
Le fait d’étre guide dans l‘activité
Ne plus noter la perf
C’est plus sympa
On peut courir accompagnée
On travaille plus l’endurance
Chacun court a son rythme
Aller de plus en plus vite
On a le droit de marcher
Ca correspond a nos envies




Merci de votre attention...et maintenant, a vos questions
et commentaires....si on en a le temps !!!







CP5 et CP1

d?aprés R.Dhellemmes 2662 les cahiers du Cidre n®

| Butdelaction Moyens de I’action

CP1 Les ressources bio

Sa performance dans fonctionnelles

I"activite : (mentales, bio énergétique,
T (plus haut, plus vite, plus fort) bio informationnelle, bio

« Realiser une .. Optimiser son résultataun  mécanique)
performance mesurée a moment précis et imposé A solliciter et a développer

une échéance donnée » . L ...Pour améliorer la
Motivation competltlve
performance

Solliciter et developper ses  Ses performances (de type

ressources bio fonctionnelles athlétique) comme des

dans un projet personnalisé repéeres

«d’unbonusagedesoi»: - Qu’uneintervention se

T : « S’aérer la tét e », se tonifier, réalise, qu’une

« Rea“_se_r et O”_enter développer un projet transformation est en

son activite physique en esthétique, se muscler pour cours

vue du développement étre plus performant dans et qui sont associés a des

et de I’entretien de soi » YN€ f’:lCtI\_/I'[e sportive. A ressentls_... ,
Motivation d’entrainement ...Pour faire eévoluer le
de soi « pour soi » projet de transformation




Et en college .. les IPP?

Dans le cadre exclusif des IPP:

1- Les profs d'EPS peuvent faire le choix d'intégrer des exercices de
musculation en complement d'une APSA (par exemple améliorer le
gainage des eleves en gymnastique)

2- les profs d'EPS peuvent faire le choix d'intégrer dans une partie de
lecon un renforcement musculaire et cela dans toutes les APSA

3- les profs d'EPS peuvent sur plusieurs legons, voire sur un cycle
d'enseignement complet, faire pratiquer la musculation a leurs
eleves

Dans ces 3 cas, dans le projet pedagogique d'EPS :

- le public auquel s'adresse ces IPP doit étre_caracterise et une telle
intervention doit étre justifiee au regard des besoins des éeleves




Et en college ..les IPP?
Dans les cas 2 et 3, dans le projet pedagogique d'EPS:

Les compétences qui sont attendues en fin de formation doivent
étre_identifiées ainsi que les contenus (capacités, attitudes,
connaissances). Ces compétences ne sont pas en lien direct avec les
CP; elles doivent exprimer ce que |'on attend de I'éleve apres un
temps d'enseignement; par exemple:

"Decouvrir 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'entrainement personnel pour solliciter 3 groupes musculaires

- Comme pour tout enseignement, une évaluation est attendue pour
renseigner I'éleve et les familles sur I'acquisition ou non de |a
competence

Ces IPP ont plus particulierement leur place en classe de 3éme mais

cela n'exclue pas une intervention relative au renforcement
musculaire dans un autre niveau de classe




