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Retour sur quelques concepts  

 - Education Pour la santé 

 - Culture sociale et culture scolaire 

 - CC5/CP5  

 - ASDEP/APDP 

 -,Å 3ÁÖÏÉÒ  3ȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ 

 - ,ÅÓ 0ÒÏÊÅÔÓ ȡ ÄȭÁÃÔÉÏÎȟ ÔÅÃÈÎÉÑÕÅȟ ÄȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ 

 

Illustrations professionnelles 

 - 3ÔÒÕÃÔÕÒÅ ÄȭÕÎ ÃÙÃÌÅ ÄÅ ÃÏÕÒÓÅ ÅÎ ÄÕÒïÅ 

 -Les étapes du « 3ÁÖÏÉÒ ÓȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ ÐÏÕÒ ÌÅ ÂÏÎ ÕÓÁÇÅ ÄÅ ÓÏÉ ÄÁÎÓ 
un contexte de vie singulier » 

   

  

 



 Du silence ÄÅÓ ÏÒÇÁÎÅÓȣÁÕ maintien  ÄȭÕÎ ÃÁÐÉÔÁÌ ÐÈÙÓÉÑÕÅȣ Û 
un état de bien-être tridimensionnel...à une conquête 
permanente du bien-être 

 

Education A la Santé / Education POUR la Santé 

 

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

 

%Î % 03ȟ ÃȭÅÓÔ ȡ Prendre du plaisir - Partager avec autrui - 
Développer ses ressources -Vivre un processus de dévolution 
du savoir - Faire des choix personnels et les assumer 

 

 

 



 

Culture sociale: les biens hérités de nos ancêtres 

 

Le fond culturel: une sélection du patrimoine 
culturel 

 

Culture scolaire : le fond culturel associé aux 
ÖÁÌÅÕÒÓ ÄÅ ȾÛ ÌȭïÃÏÌÅ 

 



Historique : ÄȭÕÎÅ ÅØÐïÒÉÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÄÅ Mérand/Dhellemmes  en 
1986 et à des pratiques professionnelles en Lp ÄÅÐÕÉÓ ΧίίΦȣÛ ÌÁ 
CC5 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 différents champs ?  

 

CC5 : « Orienter et développer les effets ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï en vue de 
ÌȭÅÎÔÒÅÔÉÅÎ ÄÅ ÓÏÉ » 

CP5 : » Réaliser et orienter son activité physique en vue du 
développement ÅÔ ÄÅ ÌȭÅÎÔÒÅÔÉÅÎ ÄÅ ÓÏÉ » 



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

 

ÉLes ASDEP (Activités Scolaires de 
$ïÖÅÌÏÐÐÅÍÅÎÔ ÅÔ Äȭ%ÎÔÒÅÔÉÅÎ 0ÈÙÓÉÑÕÅɊ 
appartiennent à celui des pratiques scolaires. 



#Å ÑÕÉ ÎÏÕÓ ÒÅÆÕÓÏÎÓ ÄȭÉÎÔïÇÒÅÒ ÄÁÎÓ ÌÅÓ !3$%0 

- Le narcissisme exacerbé qui coupe le pratiquant 
ÄÅ ÔÏÕÔ ÌÉÅÎ ÓÏÃÉÁÌ ÄȭïÃÈÁÎÇÅ ÅÔ ÄÅ ÐÁÒÔÁÇÅ   

- La mise en danger psychologique et physique 
ÄÅ ÓÏÉ ÐÏÕÒ ÓÅ ÔÒÁÎÓÆÏÒÍÅÒ ÇÒÝÃÅ Û ÌȭÁÐÐÏÒÔ ÄÅ 
produits dopants ou de régimes alimentaires 
déstructurants 

- ,ȭÁÐÐÌÉÃÁÔÉÏÎ par le pratiquant de plans 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ dont il en ignore les processus 
physiologiques et la méthodologie. 

 



Ce qui est commun: 

- ÌȭÁÕÔÏÄïÔÅÒÍÉÎÁÔÉÏÎ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄȭÕÎ ÍÏÔÉÆ ÄȭÁÇÉÒ 
centré sur son entretien (et/ou son développement) 
et intégré à un contexte de vie singulier 

- ÌȭÁÎÁÌÙÓÅ ÇÌÏÂÁÌÅ ÄȭÕÎÅ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅ : « ÊȭÁÉ ÆÁÉÔ » ou 
« ÊȭÁÉ ÐÁÓ ÆÉÎÉ » associé à un ressenti « ça va » ou 
« ça va pas »  

-  un projet personnel à plus ou moins long 
terme concernant ce qui apparaît à un moment de 
sa vie le bon usage de soi : « ÊÅ ÍȭÅÎÔÒÅÔÉÅÎÓȟ ÐÏÕÒ 
ÍÏÉȟ ÊÕÓÑÕȭÛȣ » 

- Une activité physique support pour se transformer 

 



Ce qui nous mettons ÁÕ ÃĞÕr  des ASDEP :  
 

- ,ȭÉÄÅÎÔÉÆÉÃÁÔÉÏÎ ÄÅ ÒÅÓÓÅÎÔÉÓ comme indicateurs pour 
réguler son projet de transformation pour le bon usage 
de soi 
 

- ÌȭÁÎÁÌÙÓÅ ÐÒïÃÉÓÅ ÄÅ ÓÅÓ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅÓ comme 
indicateurs pour réguler son projet  de transformation 
 

- La construction  complète ÄȭÕÎ ÐÒÏÊÅÔ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ 
personnalisé 0!2  Ìȭ%, %6%  pour se transformer  

 
- 5ÎÅ ÒÅÌÁÔÉÏÎ Û ÌȭÁÕÔÒÅ ÆÁÉÔÅ ÄȭÁÉÄÅȟ ÄÅ ÐÁÒÔÁÇÅ ÅÔ 
ÄȭïÃÈÁÎÇÅÓȢ 

  
 

 



« ȣ%Ô ÌÛ ÌÅ ÍÏÔ ÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔȟ ÊÅ ÌÅ ÃÏÍÐÒÅÎÄÓ ÄÅ ÌÁ 
façon suivante : traîner, « trao» en latin, cela veut dire 
tirer, tirer quelque chose en dehors de son équilibre. Et 
ce faisant, ce geste là est le fond même de la 
découverte. Nous ne serions jamais devenus des 
ÈÏÍÍÅÓ ÓÁÎÓ ÌȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔȢ  

ɉ!ÖÅÃ ÌȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔɊȣÖÏÉÃÉ ÑÕÅ ÔÏÕÔ Û ÃÏÕÐ ÏÎ ÁÃÃîÄÅ Û 
un autre geste, à un autre corps, à une autre conduite, 
à un autre monde » 
 

3%22% -Ȣȟ ΨΦΦΦȟ #ÏÎÆïÒÅÎÃÅ ÃÏÎÃÌÕÓÉÖÅ ÁÕ ÃÏÌÌÏÑÕÅ Äȭ/ÒÓÁÙȡ 1ÕÅÌÌÅ ÁÃÔÉÖÉÔï 
professionnelle pour la réussite de tous ? Actes du colloque SNEP, pages 210-
213 

  
 



 

Entraînement : (pas que sportif) processus  qui vise à produire des effets pour 
transformer un état  initial stable  en un autre état souhaité ? 

 

Etre entrainé : ÃȭÅÓÔ se soumettre Û ÕÎ ÐÒÏÃÅÓÓÕÓ ÄȭÉÎÆÌÕÅÎÃÅ ÄÕÑÕÅÌ ÏÎ ÐÒïÖÏÉÔ 
en tirer divers bénéfices personnels 

 

3ÁÖÏÉÒ 3ȭÅÎÔÒÁÉÎÅÒ : ÃȭÅÓÔ ÌÁ ÃÁÐÁÃÉÔï ÄȭÅØÅÒÃÅÒ ÓÕÒ ÓÏÉ ɀmême un processus  
ÄȭÉÎÆÌÕÅÎÃÅ ɉÃÅÌÁ ÓÅ ÔÒÁÄÕÉÔ ÐÁÓ ÄÅÓ ÃÏÎÎÁÉÓÓÁÎÃÅÓȟ ÄÅÓ ÐÒÁÔÉÑÕÅÓȟ ÄÅÓ 
ÍïÔÈÏÄÅÓȟ ÄÅÓ ÁÔÔÉÔÕÄÅÓȟȣ 

 

Savoir entrainer : ÃȭÅÓÔ ÕÎÅ ÃÏÍÐïÔÅÎÃÅ ÐÒÏÆÅÓÓÉÏÎÎÅÌÌÅÓ ÁÃÑÕÉÓÅ ÐÁÒ 
ÌȭÅØÐïÒÉÅÎÃÅȟ ÐÁÒ ÄÅÓ ÆÏÒÍÁÔÉÏÎÓȣ 

 

Le « ÓÁÖÏÉÒ 3ȭÅÎÔÒÁÉÎÅÒ Ȼ nécessite de prendre en compte les effets directement 
ÖÉÓÉÂÌÅÓ ÄÅÓ ÃÈÁÒÇÅÓ ÄÅ ÔÒÁÖÁÉÌ ȣÅÔ ÌÅÓ ÅÆÆÅÔÓ  ÉÎÖÉÓÉÂÌÅÓ ɉÍÁÉÓ Ⱥ sensibles ») 
ÍÁÉÓ ÑÕÉ ÓÏÎÔ ÄÅÓ ÉÎÄÉÃÁÔÅÕÒÓ ÄÅ ÓÕÉÖÉ ÄÅ ÌȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ 

 

R. Dhellemmes cahier du cèdre 8 et 9 2009 et 2010 ed AEEPS 

 

 



  

Types de compétences de la composante 
méthodologique  (prg lycée 2001):  

CC2=  #ÏÎÃÅÖÏÉÒ ÄÅÓ ÐÒÏÊÅÔÓ ÄȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ ÏÕ 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔȢ 

 

Compétences méthodologiques et sociales (prg 
LP2009 et lycée 2010): 

 CM3= savoir utiliser différentes démarches pour 
apprendre à agir efficacement : observer, identifier, 
ÁÎÁÌÙÓÅÒȟ ÁÐÐÒïÃÉÅÒ ÌÅÓ ÅÆÆÅÔÓ ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÖÉÔïȟ ïÖÁÌÕÅÒ 
ÌÁ ÒïÕÓÓÉÔÅ ÅÔ ÌȭïÃÈÅÃȟ concevoir des projets 

 

 



 

 

Concepts scientifiques relatifs à 
la physio 

4ÅÃÈÎÉÑÕÅÓ ÄȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ ÃÏÕÒÓÅ 

1910: O2 ÃÏÎÓÏÍÍï Û ÌȭÅØÅÒÃÉÃÅ ÅÓÔ 
mesuré 

1912: Kolehmainen , le fractionné: (10 x 1000 à 
allure  de compétition) 

1927: Hill: le  VO2 max est identifié 
 

1920: Nurmi, intervalles de courtes distances 
ÉÎÔÅÎÓÅ ÁÕ ÓÅÉÎ ÄȭÕÎÅ ÃÏÕÒÓÅ ÌÅÎÔÅ ÅÔ ÒïÇÕÌÉîÒÅ 
ɉά ØΪΦΦÍ ÅÎ Χȭ ÄÁÎÓ ΧΫ ËÍ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÂÏÉÓɊ 

1960:Wasserman, seuil anaérobie 
ventilatoire  identifié  

1960: 
Lydiart  ȡ ÉÎÔÅÒÖÁÌÌÅÓ ÔÒîÓ ÃÏÕÒÔÓ ɉΧΫȭȭÛ ΧΦΦϻ 6ÏΨ 
ÍÁØȾΧΫȭȭ ÛΫΦϻ 6ÏΨ ÍÁØɊ  
Astrand: ÉÎÔÅÒÖÁÌÌÅÓ ÌÏÎÇÓ ɉΩȭȾΩȭɊ 

1979: Farrel, seuil lactique identifié 1950 : Zatopek courait entre les 2 seuils 
ÌÁÃÔÉÑÕÅÓȣÓÁÎÓ + ÌÅ ÓÅÕÉÌ ÌÁÃÔÉÑÕÅ Ȧ 
ΧΦΦ Ø ΪΦΦÍ Û ΧȭΩΦȭȭ ɉΧάËȾÈɊЂ ΪΦ ËÍ Ȧ 

1980: équipe québécoise: Léger: 
VMA et vO2 max est identifiées 
indirectement par un test de terrain 

83 à nos jours: utilisation de la Vma comme 
référence personnalisée pour construire les 
entrainements 



Le pratiquant Entraîné / Le pratiquant 
3ȭÅÎÔÒÁÿÎÁÎÔ 

 

3ȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ : « Se faire advenir » en concevant et 
régulant SON ÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ÐÏÕÒ ÕÎ ÍÏÔÉÆ ÄȭÁÇÉÒ 
personnel  

 



 

#ȭÅÓÔ remplacer :  

- 1ÕȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕÅ je vaux ?... Par : 

- 1ÕȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕÅ je veux ȩ  ÅÔ ÑÕȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕÅ je peux ?  

 

#ȭÅÓÔ ÕÎÅ ÉÎÔÅÒÖÅÎÔÉÏÎ ÃÏÎëÕÅ pour soi, sur soi, par soi 

#ȭÅÓÔ ÕÎ ÃÏÎÔÅÎÕ ÃÕÌÔÕÒÅÌȣ ÅÔ ÍïÔÈÏÄÏÌÏÇÉÑÕÅȣ 
intimement lié à la CP5 ! 

 

%Ô ÌȭÅÎÓÅÉÇÎÁÎÔ ȩ Ȧ ȣ)Ì ÒïÐÏÎÄ Û ȡ Ⱥ Aide moi à faire tout 
seul » (Montessori) 

 

 



Santé CP5 Culture scolaire 
Fond culturel et Valeurs  

- Prendre du plaisir 
- Partager avec 
autrui  
- Développer ses 
ressources  
-Vivre un processus 
de dévolution du 
savoir 
 - Faire des choix 
personnels et les 
assumer 

Savoir 
3ȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ 
pour le bon 
usage de soi 

dans un 
contexte de 
vie singulier 

- Projet de 
transformation de 
soi 
- Éducation au 
sensible 
- Autodétermination 
 - Conception et 
Régulation 
-Rapport structurant 
à autrui 
- une activité support 



 

Projet ÄȭÁÃÔÉÏÎ ȡ ÄïÓÉÒ ÄȭÁÇÉÒ 

 

Projet technique ȡ ÄïÓÉÒ ÄȭÁÐÐÒÅÎÄÒÅ ÐÏÕÒ 
agir de façon plus efficiente 

 

Projet ÄȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ : désir de se 
transformer  pour   ȭÄÅÖÅÎÉÒ ȭ  

 

 



  

 
S1     Test  VMA: Test navette de Luc Léger ou 10 fois 
ΩάȭȭÃÏÕÒÓÅȾΨΪȭȭÒïÃÕÐïÒÁÔÉÏÎȢ 0ÒïÓÅÎÔÁÔÉÏÎ ÄÅ ÃÅÔÔÅ 
activité et du déroulement des séances   

        Ȣ 0ÁÓ ÄȭïÖÁÌÕÁÔÉÏÎ ÄÅ ÌÁ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅ ÄÅ ÔÙÐÅ ÁÔÈÌïÔÉÑÕÅ 
  Ȣ &ÁÉÒÅ ÕÎ ÃÈÏÉØ ÄȭÕÎ ÏÂÊÅÃÔÉÆ ÐÁÒÍÉ Ω ȡ 

1-Se préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont 
on a  choisi la distance ou la durée 

2- Développer  un état optimal de sa condition physique 
3- « 3ȭÁïÒÅÒ ÌÁ ÔðÔÅ » ou « ÁÉÄÅÒ Û ÌȭÁÆÆÉÎÅÍÅÎÔ ÄÅ ÌÁ ÓÉÌÈÏÕÅÔÔÅ » 

ou « ÒïÃÕÐïÒÅÒ ÄȭÅÆÆÏÒÔÓ ÐÈÙÓÉÑÕÅÓ ÉÎÔÅÎÓÅÓ ÁÕ ÃÏÕÒÓ ÄÅ ÌÁ 
semaine » 

Il va falloir  apprendre  Ⱥ ÌÅ ÓÁÖÏÉÒ  3ȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ » pour viser son 
objectif 



  

S2Tous les élèves font une séance 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ɉÃÏÎÓÔÒÕÉÔÅ ÐÁÒ ÌÅ ÐÒÏÆɊ ÖÉÓÁÎÔ 
ÌȭÏÂÊÅÃÔÉÆ .° 3  

 
S 3 Tous les élèves font une séance 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ɉÃÏÎÓÔÒÕÉÔÅ ÐÁÒ ÌÅ ÐÒÏÆɊ ÖÉÓÁÎÔ 
ÌȭÏÂÊÅÃÔÉÆ .° 2 
#ÈÏÉØ ÄÅ ÓÏÎ ÏÂÊÅÃÔÉÆ ÐÁÒ ÌȭïÌîÖÅ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄȭÕÎ 

mobile personnel 
     
S 4 à S5 En fonction de leur objectif personnel 

(1,2 ou 3) les élèves réalisent une séance 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ construite par le prof 



  

S6 En fonction de leur objectif personnel (1,2 ou 3) 
les élèves réalisent une partie de séance 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ Ȣ #ÏÎÔÒĖÌÅ ÐÁÒ ÌÅ ÐÒÏÆ 

 
S7 et S8 En fonction de leur objectif personnel (1,2 

ou 3) chaque élève réalise la séance 
ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ÑÕȭÉÌ Á ÃÏÎÓÔÒÕÉÔÅ avant de venir 
en cours. Contrôle par le prof 

 
S 9 %ÖÁÌÕÁÔÉÏÎ ÄȭÕÎÅ ÓïÁÎÃÅ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ 

planifiée et justifiée, réalisée, et analysée par 
ÌȭïÌîÖÅ 



É  1ère étape : $ïÆÉÎÉÔÉÏÎ ÄȭÕÎ ÐÒÏÊÅÔ ÐÅÒÓÏÎÎÅÌ ÄÅ 
ÔÒÁÎÓÆÏÒÍÁÔÉÏÎ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄȭÕÎ ÂÉÌÁÎ ÐÅÒÓÏÎÎÅÌ 

É  2nde étape : Acquérir des connaissances 

É3ème étape : Mise en relation des effets ressentis 
avec la charge de travail réalisée   

É4ème étape : Partager, comparer, essayer avec 
ÄȭÁÕÔÒÅÓ 

É5ème étape : "ÉÌÁÎÓ ÅÔ ÒïÇÕÌÁÔÉÏÎ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄȭÕÎÅ 
référence personnalisée    

É  6ème étape : Confrontation à la situation de 
référence  

 

 

 









Conseil dôentra´nement 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 3ô (minutes) de repos entre chaque s®rie. Malgr® la 

charge, lôeffort doit °tre r®alis® 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 »!).  

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 

déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité 

physique ; Côest pourquoi, lors dôun effort il faut boire souvent ( toutes 

les 20 mn) et r®guli¯rement, des petites quantit®s dôeau (10 ¨ 20 cl= 1¨ 2 

verres dôeau) : le mieux :  côest dôavoir avec soi une bouteille dôeau ! 







Le d®veloppement de la puissance demande beaucoup dô®nergie. Ce stock dô®nergie 

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 r®cup®rer 97% de ce stock. Côest 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 connaissances 

2nde étape : Acquérir des connaissances 



 









Questionnaire anonyme  2 classes de TL 2007 et 2009 (25 + 15 élèves) 
. Au cours de la ÐÒÁÔÉÑÕÅ ÄÅ ÃÅÔÔÅ ÁÃÔÉÖÉÔïȟ ÔÕ ÁÓ ÌȭÉÍÐÒÅÓÓÉÏÎ ÄȭÁÖÏÉÒ ÔÒÁÖÁÉÌÌï (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% 
  
 Si tu as répondu  2 ou 3 ou 4,  ÃȭïÔÁÉÔ ÐÏÕÒ : (plusieurs réponses sont possibles) 
  
-#ÏÎÓÔÒÕÉÒÅ ÅÎÓÅÍÂÌÅ ÃÅÒÔÁÉÎÅÓ ÓïÁÎÃÅÓ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ɉÏÕ ÐÁÒÔÉÅÓ ÄÅ ÓïÁÎÃÅɊ :  

                                                                                                                  40 % - 75% 
--ÏÄÉÆÉÅÒ ÅÎÓÅÍÂÌÅ ÃÅÒÔÁÉÎÅÓ ÓïÁÎÃÅÓ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ɉÏÕ ÐÁÒÔÉÅÓ ÄÅ ÓïÁÎÃÅɊ :  

                                                                                                                  40% - 25% 
-Echanger ses sensations, son ressenti :    77% - 75% 
- Se chronométrer :   68% - 75% 
- Courir ensemble certaines séquences de course :   68% - 91 % 
-$ÉÓÃÕÔÅÒ ÐÅÎÄÁÎÔ ÌÁ ÓïÁÎÃÅ Äȭ%03 ÄÅ ÐÌÅÉÎ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÃÈÏÓÅÓ ȩ ȣÌÅÓÑÕÅÌÌÅÓȣ :  

                                                                                                                    68%- 25% 
  



En course en durée:  la VMA, la FC (si cardio ou 
pas !) 

En Musculation : 

- 0ÁÒ Ìȭ ÉÄÅÎÔÉÆÉÃÁÔÉÏÎ ÄÅ ÌÁ 2ïÐïÔÉÔÉÏÎ -ÁØÉÍÁÌÅ 
ɉ2-Ɋ ÔÈïÏÒÉÑÕÅ ÃÏÍÍÅ ΧΦΦϻ ÄÅ ÌȭÉÎÔÅÎÓÉÔï 

 - Par la procédure « Äȭ %ÓÓÁÉÓ-régulations » 

En Step ȡ ÌÁ &# ÅÔ ÌÁ &# Äȭ%ÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔȣÍÁÉÓ 
pour « le mobile »: DEVELOPPER SA 
MOTRICITE: quelle référence personnalisée ? 
$Å ÑÕÅÌ ÒÅÓÓÅÎÔÉ ÌȭïÌîÖÅ ÖÁ ÓÅ ÓÅÒÖÉÒ ȩ 



En Musculation :une référence personnalisé par la 

procédure « Äȭ %ÓÓÁÉÓ-régulations » 

 

 



ÍÁÉÓ ÐÁÓ ÓÉ ÓÉÍÐÌÅ ȣ 

 

 



  

 

 



1ÕȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕÅ ÌÁ ÓÉÔÕÁÔÉÏÎ ÄÅ ÒïÆïÒÅÎÃÅ ÄÁÎÓ ÕÎÅ 
ASDEP ?  

  

 

- Concevoir (= élaborer et justifier), Produire, et 
Réguler ÕÎÅ ÓïÁÎÃÅ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔȢȢȢÐÏÕÒ ÌÅ ÂÏÎ 
usage de soi 









 

#Å ÑÕȭÉÌÓȾÅÌÌÅÓ ÎȭÏÎÔ ÐÁÓ ÁÉÍï ȡ 
ÉLe froid 

É0ÁÒÆÏÉÓȟ ÃȭÅÓÔ ÄÉÆÆÉÃÉÌÅ ÍÕÓÃÕÌÁÉÒÅÍÅÎÔ 

ÉLe circuit en aller-retour 

É,Á ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÃÅ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÎÏÔïÅ 

ÉDouleurs articulaires, courbatures 

ÉCertaines « techniques » (marche, course à 60 % 
Vma) 

ÉLes chronos qui ne marchent pas ! 

 

 



 

Ce qui les a le plus étonné : 

ÉUne grande autonomie 

ÉDécouvrir différents types de course 

É#ÈÏÉÓÉÒ ÎÏÓ ÓïÁÎÃÅÓ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ 

ÉChoisir son objectif 

ÉCourir en aller-retour 

ÉLa notation qui ne prend pas en compte la 
performance 

 



#Å ÑÕȭÉÌÓȾÅÌÌÅÓ ÏÎÔ ÌÅ ÐÌÕÓ ÁÉÍï ȡ 
É Choisir son entraînement 

É Construire personnellement notre séance 

É !ÖÏÉÒ ÁÐÐÒÉÓ ÃÏÍÍÅÎÔ ÓȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ ÐÌÕÓ ÔÁÒÄ 

É ,Å ÆÁÉÔ ÄȭðÔÒÅ ÇÕÉÄï ÄÁÎÓ ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï 

É Ne plus noter la perf 

É #ȭÅÓÔ ÐÌÕÓ ÓÙÍÐÁ 

É On peut courir accompagnée 

É /Î ÔÒÁÖÁÉÌÌÅ ÐÌÕÓ ÌȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅ 

É Chacun court à son rythme 

É Aller de plus en plus vite 

É On a le droit de marcher 

É ça correspond à nos envies 

 

 

 

 

 

 

 



« Est ce que je possède une marge de liberté sur 
les transformations physiques qui adviennent 
ÃÈÅÚ ÍÏÉȣÉÎÅØÏÒÁÂÌÅÍÅÎÔ ȩ » 

« Est-ÉÌ ÐÏÓÓÉÂÌÅ ÑÕÅ ÊȭÉÎÔÅÒÖÉÅÎÎÅ ÍÏÉ-même sur 
ces transformations?  que « je me fasse advenir 
physiquement «  différent(e) de ce que je 
ÄÅÖÉÅÎÄÒÁÉÓ ÓÁÎÓ ÍȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ ȩ »  

 
DHELLEMMES R., 2010, « ÓÁÖÏÉÒ ÓȭÅÎÔÒÁÉÎÅÒ ÐÈÙÓÉÑÕÅÍÅÎÔ ɉΧîÒÅ ÐÁÒÔÉÅɊ » 

Cahiers du CEDRE n°9 AEEPS  

 

 

 

 

 

 



#ÅÔ ÏÂÊÅÔ ÄȭïÔÕÄÅ ÒïÐÏÎÄ Û la dialectique de 
ÌȭïÄÕÃÁÔÉÏÎ relative à ses 2 missions:    

  mission de transmission ET 

  mission dȭïÍÁÎÃÉÐÁÔÉÏÎ 

 

 

 

 

 

 

 



CP5 

 

 

« Réaliser et Orienter 

son activité physique en 

vue du développement 

et de lôentretien de soi » 

 

Solliciter et développer ses 

ressources bio fonctionnelles 

dans un projet personnalisé 

« dôun bon usage de soi » : 

« sôa®rer la t°t e », se tonifier, 

développer un projet 

esthétique, se muscler pour 

être plus performant dans 

une activité sportive. 

Motivation  dôentra´nement 

de soi « pour soi » 

 

Ses performances (de type 

athlétique) comme des 

repères 

- Quôune intervention se 

réalise, quôune 

transformation est en 

cours  

- et qui sont associés à des 

ressentisé 

éPour faire évoluer le 

projet  de transformation  

But de lôaction Moyens de lôaction 

CP1 

 

« Réaliser une 

performance mesurée à 

une échéance donnée » 

 

Sa performance  dans 

lôactivit® :  

(plus haut, plus vite, plus fort) 

Optimiser son résultat à un 

moment précis et imposé  

Motivation compétitive 

Les ressources bio 

fonctionnelles 

(mentales, bio énergétique, 

bio informationnelle, bio 

mécanique) 

A solliciter et à développer  

éPour am®liorer la 

performance 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

POINTS à affecter ÉLÉMENTS À ÉVALUER 

 

10 

 

 Le temps cumulé (somme des 3 temps réalisés) 

50% 

 

5 

Lô®cart au projet temps (somme des 2 écarts temps 

visés / temps réalisés) 

25% 

 

5 

Lôanalyse  +  remédiation stratégique/technique 

25% 



 

 

 

 

 

 

 

Niveau 1 non 
atteint  

Niveau 1 atteint Niveau 2 atteint 

Lôanalyse  +  

remédiation 

stratégique/ 

technique 

(25% de la note) 

Bilan succinct et 

trop global qui ne 

permet pas 

dôenvisager une 

remédiation  

Analyse effectuée à 

partir des ressentis 

et des performances 

effectuées.  

Une remédiation 

stratégique dans la 

conduite des 3 

locomotions est 

envisagée 

Analyse fine 

(ressentis/performances) 

qui permet une 

rémédiation précise sur 

un plan technique et 

stratégique au sein de 

chaque locomotion.  

Des situations 

dôapprentissages sont 

envisagées  









4 impasses : 
1-Évaluer la performance (de type 

athlétique) 

2- /ÒÉÅÎÔÅÒ ÌÅ ÃÈÏÉØ ÄÅ ÌȭÏÂÊÅÃÔÉÆ ÄÅ ÌȭïÌîÖÅ 

3- Viser le « pratiquant entrainé » et pas le 
« pratiquant ÓȭÅÎÔÒÁÉÎÁÎÔ » 

4- Copier/coller les pratiques sociales 

 


