Le savoir S’entrainer..
au ceur de la CP5

illustrations professionnelles

Francis Bergé,
AEEPS -Chatenay-Malabry
Le 16 Octobre 2010




Sommaire

- Entree inductive en course en durée
- Culture sociale et culture scolaire

- CC5/CPg

- ASDEP/APDP

- Le Savoir S’entrainer

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

- lllustrations professionnelles




Course en durée en CP5
Cycle d’enseignement de 9 séances de 1h20
pour Terminale L

Si1 Test navette de Luc Léger . Presentation de cette
activité et du deroulement des séances

. Pas d’évaluation de la performance de type athletique
. Faire un choix d'un objectif parmi 3:

1-Se preparer pour une échéance sportive (une course) que
'on a choisi

2- Développer un etat optimal de sa condition physique
3- « S'aérer la téte » ou aider a la perte de poids

. Il va falloir apprendre «le savoir S’entrainer » pour
viser son objectif




S2Tous les éleves font une séance
d’entrainement (construite par le prof) visant
I'objectif N° 3

S 3 Tous les éleves font une séance
d’entrainement (construite par le prof) visant
I'objectif N° 2

Choix de son objectif par I'eleve

S 4 a S5 En fonction de leur objectif personnel
(1,2 0u 3) les eéleves réalisent une séance
d’entrainement construite par le prof




S6 En fonction de leur objectif personnel (1,2 ou 3)
les eleves realisent une partie de séance
d’entrainement

S7 et S8 En fonction de leur objectif personnel (1,2
ou 3) chaque éleve réalise la séance
d’entrainement qu'il a construite avant de venir
en cours. Controle par le prof

S g Evaluation d'une séance d’entrainement
planifiee et justifiée, realisée, et analysee par
I'eleve




Culture sociale /Culture scolaire

La dialectique de I'education

Culture sociale: les biens herites de nos ancétres

Le fond culturel: une sélection du patrimoine
culturel

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




CC5 /CP5

Historique : d’une expérimentation de Mérand/Dhellemmes en
1986...a la CP5 obligatoire en lycée en 2001 !..et « doublement »
obligatoire en lycée en 2010 !

CC/CP: des compétences ?...ou une classification anthropologique
de la culture physique en difféerents champs ?

CCs : « Orienter et developper les effets de l'activite en vue de
'entretien de soi »

CPs5 : » Réaliser et orienter son activité physique en vue du
développement et de ['entretien de soi »




ASDEP

Les APDP (Activités Physiques de
Développement Personnel) appartiennent au
champ des pratiques sociales.

Les ASDEP (Activités Scolaires de
Developpement et d’Entretien Physique)
appartiennent a celui des pratiques scolaires.




APDP/ASDEP

Ce qui est commun:

- 'autodétermination a partir d’un motif d’agir
centré sur son entretien (et/ou son developpement)
et intégre a un contexte de vie singulier

- 'analyse globale d’une performance : « j’ai fait » ou
« j'ai pas fini » associé a un ressenti « ¢a va » ou
« cava pas »

- un projet personnel a plus ou moins long
terme concernant ce qui apparait a un moment de
sa vie le bon usage de soi : « je m’entretiens, pour
moi, jusqu‘a... »

- Une activité physique support pour se transformer




APDP/ASDEP

Ce qui nous refusons dans les ASDEP

- Le narcissisme exacerbe qui coupe le
pratiquant de tout lien social d’échange et de
partage

- La mise en danger psychologique et physique
de soi pour se transformer grace a l‘apport de
produits dopants ou de régimes alimentaires
destructurants

- L’application par le pratiquant de plans
d’entrainement dont il en ignore les processus
physiologiques et la méethodologie.




APDP/ASDEP

Ce qui nous mettons au coeur des ASDEP :

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

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

- La construction complete d’un projet d’entrainement
personnalisé pour se transformer

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




Le Savoir S’entrainer

(R. Dhellemmes 2009 Cahier du cédre n®8 et 9)

Le pratiquant Entraineé / Le pratiquant S’entrainant

L ‘entrainement:

Une action volontaire d’intervention sur soi...

qui utilise des moyens (APSA et principes) ...

en vue de se transformer...

et obtenir un resultat attendu, estime a partir d’indices

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




Le Savoir S’entrainer.. en CC5

C'est remplacer:

- Qu’est ce que je vaux ?... Par:

- Qu’est ce que Je veux ? et qu’est ce que je peux ?

C'est une intervention congue pour sol, Sur soi, par sol

C'est un contenu culturel... et méthodologique...
intimement lié a la CPx !




Les ASDEP: une tranche de
vie de la culture scolaire

CPs Culture scolaire
ASDEP Fond culturel et Valeurs

Savoir S’entrainer - P_rojet de transformation de

Soi
pour le bon USage  _ riucation au sensible

de soi dans un - Autodétermination

contexte de vie - Conception et Regulation

- Un rapport structurant a
autrui, fait d’aide et de partage
- Une activite physique support

singulier




Les étapes du savoir s’entrainer
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 réalisée

4™ étape : Partager, comparer, essayer avec
d’autres

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

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




1°re étape : Définition d’un projet personnel

de transformation a partir d’un bilan
personnel
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1°re étape : Définition d’un projet personnel

-

de transformation a partir d’un bilan
personnel

et s e e
| Nom, Prénom : .

Enseignement adapté BAC EPS 2003,2004-
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|
{ Objectif N° 1} Raffermissement el aide
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1°re étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bilan
personnel

| ivom, rrgnoal e 5 — ; Enseignemen/t‘ gd:ipté EPS l

= O - Séance N° {
| Objectif N° 1 : Raffermissement et aide 2 - : Objectif N°3: t
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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 réalis¢ avec le plus de vitesse possible. La serie
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
deshydrater et cela entraine tres rapidement une baisse de la capacité
physique ; C’est pourquoi, 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 !
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Séance N° 5 pour le choix N° 2

Sensations 2 jours aprés la séance précédente : {iA e dné \,,H e .\— CO \,\( 5 abiures

Auali e pd
Sensations au début de la séance : (J&.S U FME Fv-ﬁ 'L\Nj \V\& | G
S
Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome
’Mgrevu Travail réalisé Sensations
&l CS&L g

Sur parcours navette
6> 270% VME = 44,71 km/h

récupération en marche pendant 1’

3’ 290% VME : J4,>. kmvh
récupération en marche 3’

Enchainer 3 fois
1°2100% VME =49, 3 knvh
et 1’ de récupération en marche

récupération : 3° marche et arrét
(aller boire)

3’ 290% VME :.\4 ;.5 km/h
et enchainer...

= nombre ?;i balises x 2 -Z’E &bu&m _9(#‘9“ - Lot

oK

= nombre de Balises sur 3’
que I’on divise par 3 =52
0\

oK
oK

OK

Mygine ww\we»w‘fo\t

ot Q MAUS (UL &Ll

2./3
&

Q&U ﬂgw(p\k.' ?/5 *'\/V\VSLU¢

apa st Aiein p\ ﬁ797w01L

Y ) A o |
N O A
gy 1| O

A}

¥

Sensations de fin de séance : P\L& %ﬁwg c}au\ oA de bk Q{)i\&i Tos ™ o




2nde étape : Acquérir des connaissances

Séance N° 6 pour le choix N° 3
Sensations 2 jours aprés la séance précédente : uaf Qe (2L
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Apres la séance de course : S R

Apres la séance de relaxation : OOV b (Gamdigo ' Op e
Le conseil diététique du jour :




2"de étape : Acquérir des connaissances

Séquences de courses - Allure en @’I/
km/h (ex: 3 & 90% VME =135 km/h)
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2"de étape : Acquérir des connaissances

Epreuve de BAC/BAC Pro- Evaluation enseignement adapté Musculation (Fiche-€léve)
Nom, Prénom : Classe : To,rmirnabe &8 L Musculation
N edod Evaluation du BAC /BAC Pro

Objectif N° 1 : Raffermissement et aide & fObjectif N°2 : Développement> Objectif N° 3 : Développement prioritaire
P’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 maniére
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




2"de étape : Acquérir des connaissances

Presentation
sur le tableau blanc:

f-"x = stock ENERGIE

Go

d'aprés "Biochimie des activités physiques"
Poortmanns et Busseau 2003
De Boeck 2nde édition




2nde étape : Acquérir des connaissances
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2"de étape : Acquérir des connaissances
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3eme étape : Mise en relation des effets
ressentis avec la charge de travail réalisée

1- S’entrainer a parcourir la plus 2 - S’entrainer a entretenir et |3 - S’entrainer pour « s’aérer la téte » ou pour
grande distance possible dans un développer une forme optimale aider 3 la perte de poids

temps donné (ou réduire le temps at i ﬂ' d

pour une distznce doapée) pour pour étre plus efficace dans

préparer un objectif sportif : une autre actmte sportive ou

Sur piste en aller retour : Travail en
fractionné court/court

10 fois enchainé a 100% VME
30”’de course / 30"’ de récupération

{sar place : VME :13,2.....

récupération en footing lent 6’ (entre
60% et 70%VME)

10 fois enchainé 3 100% VME:
30°’de course - 30’ de récupération
sur place : VME . #7%. |/,

2 ¢ de marche de récupération

Sensanons de fin de séance :

Le conseil diététique du jour.:
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Sensations de fin de séance : @ N ﬁ.{u{tﬂlﬂe ] ‘qu Sucis - Vol 0 - \
Le conseil diététigue du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit &tre pris, si possible, 2 A 3 heures avant I’ exercice. En effet, |
il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute effort pour que le sang qui irrigue les muscles w‘
ne soit pas aussi demandé dans I’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrét dela '
digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent 1’ effort) soit un arrét de Pexercice (incapacité a ‘
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
110%. 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
P’ organisme 2 utiliser 'oxygéne J




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

Nom /Prénom : Q Apeo@

Nom/prénom de mon invité :
oS Tow zeous

Séance N°:7

A(a
Objectif N° 1 :
Raffermissement et aide a I’affinement de
la silhouette

Objectif N° 2 :
Développement prioritaire de la Puissance
7~

Objectif N° 3 :
Développement prioritaire du Volume

Sensations de début de séance :

ek aﬂw\r:

Mon entrainement : j’ai choisi I’objectif N°. .. 4

4

Groupe musculaire

Exercices
(Indique les charges)

nombre de séries et de
répétitions PREVUES

Effectivement
REALISE
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Son entrainement : il a choisi I’object

if N°... Q,

ok,

Groupe musculaire

Exercices

nombre de séries ct de

Effectivement
REALISE

L> 0
JD \\ e
N

P

(Indique les charges)

répétitions PREVUES
| \
AN
AYOST

Ly

X J

Lix %

G

Sensations de fin de séance :

S Ao




4°"¢ 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 0uU 4, c’était pour : (plusieurs réponses 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%0 - 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%




5éme 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 Repétition Maximale
(RM) théorique comme 100% de l'intensite

- Par la procedure « d’ Essais-régulations »




5éme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

En Musculation :une référence personnalisé par la
procedure « d’ Essais-regulations »

Nom
Prénom.. RITHN im

20 gérie

A 7
9 ﬂ\K e L INT™
-\ 10 |

Pectoraux : j \é

Deltoides

Dorsaux :

[ auadﬁceps




5éme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

mais pas si simple ...

Nom ;
Prénom : .‘*“\(\J‘ﬁ PR C\

érie Quelle

|
' charge ?

Pectoraux :

| DeltoYdes




5éme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

?f’ :l:éurﬁ%ﬂ%—an- iu prévu Lr calisé 7 gp gale gt AL ein (e nlile” e
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: Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ?

Tlenge= \a Quee de aque alluee (255 95
e (he. promenade entee ol e D W ¢07

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?
A ,P{m (7\@5 &;C@m

{, Do ehp s {
Course en Durée (activité d'entretien de soi) TL— 2007 - Francis Bergé - Lycée Claude Lebois — 42400 Saint-Chamond




5éme 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
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6°"¢ étape : Confrontation a la situation de
référence

Qu’est ce que la situation de réference dans une
ASDEP ?

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




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

Séance n° 10 : Evaluation Flche éléve

Nom dn Conrenr(euse) : Ob ectif: 1 2 (emourerl ‘objectif choisi)
e 7 Alvive ’ @ . Marche promenade = .6.....km//h
Nom de I’Observateur(trice) : VME: .13 3. ..km/h Marche soutenue = ?,&m/h
2004 ua 2 Marche rapide = .. 3.
Pourquoi as tu choisi cet objectif ?
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6°"¢ étape : Confrontation a la situation de
référence

1  lomeca eme \arumiAl [N —-"”7

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ? ‘ (‘)
e o =
25k N Slige, )

Due modifier T pour la prochaine séanc€? €t pourquoi ? : QDU\' ez Prodnyy ne

seance e M\OO\P\etms Caa S = 70 eV PQ3 = 801 v,
Car C et & mromens e (21 & mo A Supporte




6%me étape

Confrontation a La SR: coté prof !

Noms/classe

Trajets :

- respectés

- dégradés
(début)

- en fin de sérig

Postures :
-sécuritaire

Respiration
- Intégree
- inversée
- rythmée

AN

Charges:
- adaptées /

%
- trop/moins

AT )
MY

" Etirements :
- réalisés
Correctement
- réalisés mais
incorrects

Respect :

- de I’espace
d’intervention
- de I"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
La performance n’est pas notée
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 étonne :

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 sur
cette ASDEP?

Ce gqu'ils/elles ont le plus aime :
Choisir son entrainement
Construire personnellement notre séance
Avoir appris comment s’entrainer plus tard
Le fait d’étre guidé dans l'activite
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




CP5 et CP1

d’aprés R.Dhellemmes 2002 les cahiers du Cédre n°2

_ But de I’action Moyens de I’action
CP1

Les ressources bio
Sa performance dans fonctionnelles
Pactivité : (mentales, bio énergétique,
o (plus haut, plus vite, plus fort) bio informationnelle, bio
« Realiser une , . Optimiser son résultataun  mécanique)
performance mesuree a moment précis et imposé A solliciter et a développer

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

CP5

Solliciter et développer ses  Ses performances (de type
ressources bio fonctionnelles athlétique) comme des

dans un projet personnalisé reperes

« d’un bon usage de soi » : - Qu’une intervention se

, .. ) « s’aérer la tét e », se tonifier, réalise, qu’une

« Reall§e_r et O”?nter developper un projet transformation est en
son activité physique en esthétique, se muscler pour cours

vue du développement étre plus performant dans et qui sont associes a des
une activité sportive. ressentis...

Motivation d’entrainement ...Pour faire évoluer le
de soi « pour soi » projet de transformation

et de ’entretien de soi »




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




