La CP5 et 1’enseignhement
d’un savoir s’entrainer en
EPS

illustrations professionnelles

Francis Bergé,

AEEPS, UFRSTAPS, Rectorat
Bordeaux

Le 14 Janvier 2012




Sommaire

Retour sur guelques concepts
- Education Pour la santé
- Culture sociale et culture scolaire
- CC5/CP5
- ASDEP/APDP
- A 3AO0I EO 36AT OOAy 1T AO

-, AO 00T EAOO ¢ AGAAOEIT h OAA

lllustrations professionnelles

”””””” AUA
-Les étapes de«3 AOT EO OB AT OOA
un contexte de vie singulier

I A AA Al
Ayl AO

O
DI




La santé

DusilenceAAO 1T OChadinicn 8 A O01 AADEOAI
un état de bien-étre tridimensionnel...a un€onquéte
permanente du bierétre

EducationA la Santé / EducatioROURla Santé

« En définitive éduqueourla sante, c'est augmenter
I'autonomie de chacun, c'est prendre le risqegartager le
savoir, et donc inévitablement le pouwveiBury 1988

% | % 0 3rlandreibplAisORartagds avec autrui
Développer ses ressourcegivre un processus de dévolution
du savoir- Faire des choix personnels et les assumer




Culture sociale /Culture scolaire

Culture socialeles biens hérités de nos ancétres

Le fond culturelune sélection du patrimoine
culturel

Culture scolaire le fond culturel associé aux
OAI AODOO AA TU 1671 ATl 1




CC5 /CP5

Historique: A6 O A A @bi MeranliDh&léntriesen
1986 et a des pratiques professionnellépdnA D OE O X i
CC5 obligatoire en lycée en 2001 ! detdlemens obligatoire
en lycée en 2010 !

CC/CPdes compétences ?...ou une classification anthropologic
de la culture physigue en différents champs ?

I~ 7z ~ Tal L L]

CC5 «Orienteret développeles effetsh A 1 6 eghAuade O
| 6 AT OOAOEAT AA OIE

CP5 » Réaliser ebrienterson activitphysiqueen vuedu
développemerA O AA | 6 AP OOAOEAT £




APDP et ASDEP

LesAPDP(Activites Physiques de
Développement Personnel) appartiennent au
champ des pratiquesociales

LesASDEP(Activités Scolaires de
$1 OAI T DPAI AT O AO A0d %l
appartiennent a celui des pratiqussolaires.




APDP/ASDEP

#A NOE 11 OO0 OAAEOOITO

- Le narcissisme exacerbgui coupe le pratiquant
AA OI OO I EAT OI AEAI

- Lamise en danger psychologique et physigue
AA Ol E BI OO0 OA OOAIT O
produits dopants ou de régimes alimentaires
déstructurants

-, 0 AP DI maAepatglande plans
Ad Al OO Al§ntilAd ighdrdds processus
physiologiques et la méthodologie.




APDP/ASDEP

Ce qui est commun:

-1 6AOCOT Ai OAODADBIGE A6 AD
centre sur son entretien (et/ou son développeme
et intégré a un contexte de vie singulier

1 8AT BT UAAT A A8 OiES ARMD
«E 0 AE »gsdarié dikdsdenti« ca va» ou
«gca va pa®

- un projet personneél plus ou moins long
termeconcernant ce qui apparait a un moment de
sa vide bon usage de soikE A | 6 A1 OOA
| 1 Eh EXOONOO6US

- Uneactivité physiquesupport pourse transformer




APDP/ASDEP
Ce qui nous mettonsA O A GeO ASDEP :

-, 0 EAAI OE £E A A ¢mrhdindidafeurpdud O A |
aeguler son projet de transformation pour le bon usage
e soi

-1 6 AT Al UOCA DPOiT AEOCmmed OAO
iIndicateurs pour réguler son projet de transformation

- La construction compléteAS O D OI EAO Ab
personnalis@ ! 2 | @A6r, se ttabstormer

51 A OAIAOEMEO@ AGABAAARA AA
AGi | CAOS

(@2




Qges définitions préalables
éloge de 1’entrainement !

«8%0 10 TA (7106 Al 6OOAyIT Al
fagon suivante trainer«trao» en latin, cela veut dire
tirer, tirer quelque chose en dehors de son équilibre.
ce faisant, ce geste la est le fond méme de la
découverte. Nous ne serions jamais devenus des
EIi il 1 AO OAT O 1 6A1T OOAYT Al .

j ' OAA 1 6AT OOAYT Ail AT OQ8OI |
un autre geste, a un autre corps, a une autre condui
a un autre monde

3%22% -8h Woooh #11 & OAT AA Al 1 Al OOE
professionnelle pour la réussite de ®Astes du colloque SNEP, pages 210
213




Qqes définitions préalables

Entrainement : (pas que sportif) processus qui vise a produire des effets pour
transformer un état initial stable en un autre état souh&ité

Etre entrainé: A 6 8e&@umettreld OT DHDOT AAOCOOO AJd EIT Al
en tirer divers bénéfices personnels

TAQ@A H 138 AAADAMZE@NieOrOpcessusE

A ET £ OAL AA | AAT A OA OOAAOEO DPAO A
| i OETl AAOh AAO AOOEOOAAONS
Savoir entrainer A AOO OT A AT |1 Bi OAT AA POl AAOCQ
i 6A@Dbi OEAT AAh PAO AAO & OI AGEI 1 08
Le «<OA Ol EO 3 GnldesSite Aepierd@ erZcompte les effets dlrectement
OEQEAILAO AAO AEAQCAO AA OGénded)
| AEO NOE O1 10 AAO ET AEAAOADOO AA C

R. Dhellemmesahier du cédre 8 et 9 2009 et 20dAEEPS




L’ entrainement :
de la culture? ou de la méthodologie?

Types de compétences de la composante
methodologique (prg lycee 2001):

cc2=#1 1 AAOT EO AAO DBOI EAO
Ao AT OOAV T Al Al O8

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

CM3=savoir utiliser differentes démarches pour
apprendre a agir efficacement : observer, identifi
Al Al UOAOh ADBDBOT AEAO |

I A Oi OO O EKanfevok @es prajeisA E A A




« l1’entrainement », une part de

CUltur'e: (tableau d’aprés Billat Véronique; 2003)
Conceptsscientifiques relatifsa (4 AAET ENOAO ABJAT OO
la physio
1910:02A 1 1T OT I 11 U | 618m@AKdehrkaidn, |Afadionné: (10 x 1000 a
mesure allure de compétition)

1927: Hill: leVO2max est identifié 1920:Nurmi, intervalles de courtes distances
ET OAT OA AO OAET A&
ja o1 ol Al X6

1960:Wasserman seuil anaérobie  1960:
ventilatoire identifié Lydiartd ET OAOOAIT T AO OO7 (
| AT XY®806 UYom 61 W | AQ
Astrand:ET OAOOAT 1 AO 111 cCO
1979:Farrel, seuil lactique identifié 1950 : Zatopek courait entrdes 2 seuils
+ 1T A C
XOd @ | ddi U X6QP66 j
1980: equipequébécoise: Léger: 83 a nos jours: utilisationde laVmacomme

VMA et vO2 max est identifiees référence personnalisée pour construire les
indirectement par un test de terrain  entrainements




Le Savoir S’entrainer

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

Le pratiguantEntrainé/ Le pratiquant
30AT OOAy 1T AT O

3 6 Al O:@Bejfdirdadvenir enconcevantet

régulantSONAT OOAYy 1T Al AT O DI
personnel




Le Savoir S’entrainer.. en CC5

# 0 AdmmPlacer:
6 A O Qe vauke...R&® A
6§ AOGevadke NORO N @pd0d AA

10
10

#86AOO O1T A ET OpBolr6ok sufsa,ipdrsoid i 1
#0AOO OTAAIOOMMAII® AO 11 OEI
Intfimement lié a la CP5 !

%O 1 6 AT @A BGQI AlTOOARE mola flire dput X
seul» (Montessori)




La CP5: entre Santé et
culture scolaire

Sante CP5 Culture scolaire
Fond culturel et Valeurs

- Prendre du plaisir Savoir
- Partager avec = N

autrui 3 6AI OC

- Développer ses pour le bon

ressources usagede Soi
-Vivre un processus dans un

de dévolution du
savoir contexte de
- Faire des choix vie singulier
personnels et les

assumer

- Projet de
transformation de
SOl

- Education au
sensible

- Autodétermination
- Conception et
Régulation
-Rapport structurant
a autrui

- une activité support




3 types de projets

ProjetA 6 AAJOEATTOEO AGAC

Projettechniqued AT OEO A0 AGE
agir de facon plus efficiente

ProjetAo Al O O A:HdsiAde gel O
transformer pourd A A BBAT E O




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

S1 Test VMA: Test navette de Luc Légmr 10 fois
Qao66Al OOOATWI 6601 AODT OAQEI
activité et du déroulement des séances

8 0AO A6i OA1 OAOET T AA 1A
8 &AEOA Ol AEITE@ A&601T 1 AE
1-Se préparer pour une echéance sportive (une course) do
on a choisi la distance ou la durée
2- Développer un état optimal de sa condition physique

3«30 AT OA®DoukdAE AP AU | 6 AAEEET AL
ou«Oi AOPT OAO ASA&EALE OO0 PEUO
semaine»

Il va falloirapprendre A | A OA Ol E pour viS8edsbn C
objectif




SZTous les éleves font une séance =~
A0AT OOAYy T AT AT O | AT 1T 0O
| 61 AESBAOE £ .

S 3Tous les éleves font une séance =
AoAT OOAYyI1T AT AT O j AT TO
| 61 AE’RAOE £ .

#EIE@ AA OI1 T AEAAOEE ©
mobile personnel

S 4 a S%En fonction de leur objectif personnel
(1,2 ou 3) les éleves réalisent une séance
A6 Al O O A gohskuitedplarde prof




S6 En fonction de leur objectif personnel (1,2 ou 3)
les éleves réalisenune partie de seance
A6AT OOAyT AT ATO 8 #1100

S7 et S8En fonction de leur objectif personnel (1,2
ou 3) chague éleve réalise la seance =~
A6AT OOANODAERI A avahtdevénd O
en cours. Controle par le prof

S9%OAI OAOEI T AG&8OT A Oi Al /
planifiée et j_u,s&tifiée, realisee, et analysée par
| 0T I 1T O




Les étapes du savoir s’entrainer
lors de la pratique des ASDEP
1éreétape:$7 £EET EOET 1T A6 Ol

OOAT O&F Oi AGETT U DPAOOE

2nde étape : Acquérir des connaissances

3¢me étape : Mise en relation des effets ressentis
avec la charge de travail réalisee

4°me étape : Partager, comparer, essayer avec
ABAOOOAOD

meétape:" EI AT O AO Oi COI
reference personnalisée

6¢me étape : Confrontation a la situation de
reference

Vv

A C




1%re étape : Définition d’un projet personnel

de transformation a partir d’un bilan
personnel

ol o 4
|Objectif : 1 2

Marche promenade
arche soutenue =
rapide = .

Pourquoi as tu Lh(-)l\-l:t[ «Inh|cmf
€ ‘ dadyork
Wghﬁudqu% T s

a—

e —

= T raetil - e T T
\Ob]ecu 1 13203 (emourer1‘ob1cct1.tchms1)

l Marche plomcnade = i km//t

|Marche soutenue = km/h

| e
2 rapide = /
Marche rap =
Pourqum as tu choisi cet objectif * F
i = b L i
0 A de NAaE. |




1°re étape : Définition d’un projet personnel

de transformation a partir d’un bilan
personnel A - I

ignement adapté BAC EPS 2003 2007

fnom ¢ = - 3 EX | Classe

| Nom, Prénom : . _ o EXEL ¥ K mut nement ad: lpu,  EPS
ol o 1 Sés ance N9

[()b]\_dll N° 1) R\liumxssumm elaide a
By mlmm nt de la silhouette

Objectif N° 2 ¢

l Dével 1ppk ment { prioritaire Développement pnorn'\l (2

ustifications da nombre de séries et de ré spétitions :

aw. 0 des seances wos'S

!‘ occond. o wonnchyee bc en a.u_t_p!nb(
QZCMJQ mue o ‘g:‘wvfct, /vcoot'sv\. Caemhmt &S eﬁma'A

Séance n° 9 Fiche éléve
; Pour une période de 30mn:

i 33

c--m2 soUtenUe = .
-z rapide = ~.km/h
s Tu ;bmm cet objectif 7

bQ\J t% Aot A ¥R K@uwa,ﬁ Q.

wewalde ':i‘ f:u:f" e ol




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

| NOm, ¥renom : ; — A Enseignement adw:ipté EPS
! e Chl v = Séance N° A0

| Objectif N° 1 : Raffermissement et aide a | Objectif N° 2 : Objectif N° 3 :
| 'affinement de la silhouette Dével ent prioritaire de la Pmmucc.. Développement prioritaire g v \Jo wne |

Justifications du nombre de séries et de repennons

Sene ;3 & Litegehhons de g & IS . (2 & 3o poun fan Abdemminaw )

OOUA \lO\ (&k Obe-d"F‘ Orp\’!é une mess‘gn) .)a.x. &ge\\o@&mtr::mmm\uf‘gﬂ-%
19 ‘o e)f\cns\ wk obedhif pouk e seahin ey Soum S !
[\ holbiten " <o poun vt congillasn cohaloeion - |

1 du Coureur

Sl (r-A. gdl’ﬁ

Con ;,t ey %Lw.u._dc Ju., m (::_ﬁ; Pl M&S CSMEEM
o) poun {o-w: be. oF . ‘ QWM
d..e s ((-a Oy U= N Tu W!S DV- 2 Mk’"




2nde étape : Acquérir des connaissances

Conseil do auwmjour:de déeweloppament prioritaire de la

Puissancese realise toujours en prenant du volume musculaire. Les
exercices sont 4 a 6 series de 6 a 8 répétitions pour un méme grot
muscul aire avec 306 (minutes) d
charge, | 60ef f or tpluddeivitesspossiblelLa séfes
doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repere de fatigu

derniere répétition est tres difficile a réaliser tout en restaie «!).

2 groupes musculaires peuvent étre musclés alternativement mais

re-solliciter le méme musclapredes 3mn de recupération.

Conseil dietétiguedu jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a deja commenceé a se
déeshydrater et cela entraine tres rapidement une baisse de la cape
physique CoO6est pourquoi, | ors doun
|l es 20 mn) et r®gquli rement,
verresledtiewxau)codoest doavoir avec




ADE A ’

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




de étape :

Acquérir des connaissances

Séance N° 6 pour le choix N° 3

E ) | =4

Sensations 2 jours aprés la séance précédente : Pak Qued. Roooon eShahh 5

: 3 7 A : S e
Sensations au début de la séance : Dy o 0, (TULDe

St

Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome

Travail prévu T ravail réalisé
Sur aller retour de 1 minute

1’ de marche ragide.ﬂ'g.km/h

Sensations
{
Qava

\é,‘:?/ﬁiﬁi\ =
~ e O

B4
3°270% de la VME..'.%A.I’;...km/h )

oC PR~
3’ de marche rapide. /)' ~..km/h

3" 2.60% de la VME : 2.y km/h (@vwnewm Ce onanod- |

PUIS AU CHOIX : construire la
fin de sa séance pendant 20

i ) |
minutes /1 e ) f.;@ 7

& abOo/ VME - =

‘/

)

a’”

/F’WO\VL\,\
e ,\[-

‘»—!E
/h

Lm'

-
c Fa PP ')
‘ ‘g.,»'.ﬁ,l\y (PO W 4

) 1A
), D I2AN 1A 4
o F L

7,4

= 1
Apres la séance de course : U= V)

Apreés la séance de relaxation :

N Qay

(Emdiy0 ' Yop -
= f

Le conseil diététique du jour :




2nde étape : Acquérir des connaissances

Epreuve de BAC/BAC Pro- Evaluation enseignement adapté Musculation (Fiche-€léve)

Nom, Prénom : Classe : To, wirabe £8 - Musculation

N edfos S 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

iecti b b 13 F‘L;iﬁ‘-&‘
Pourquoi as tu choisi cet objectif ? oo o ler e F @"'w"‘ﬁle"- .
3'7r.>t oholsi ¥labfer T nee eer v fardl wegl o d Gmoﬁs&’ 3, 9@1)&.'(:?3@(‘

\ P - N R b Y
g i» 2 e QQM !
@ $ miehce, | 0__\9‘ .- ree

_91;,\37;3%&(\ @ g
Justifications :
- du nombre de séries et de répétitions et du temps de ration : )
m IQVQ/Qn?\(,OJ weok do. & F,.xsdpi‘/w, ASha rde, Wl CSIp a é‘:\n.qis-,e?. & Lledk |
L: e bindh Goohck e phy yho%:e,\oi'\ra, j P RAR ;foﬁi'm‘e. dEnd B Pibde W odaird
CoNn o (Ao -~ ¢ b | | ' ) e V ' -0-r‘h‘
drecqe . Lot de @ ey s G shocsh pogwenle (L manide e95 -/"‘Mta‘qve ey M P";;r
~ ' : i ' A
2 i & ogee TH & ashat. det padoel & epohFind st por nonbeims
S - It i ‘ . o
awe APo oo 4 s %ok g ?mp‘;‘"l‘"\\‘ d‘@\gz @ ewpd & eéng plebon tek 00 § minJed

) L {ank
o |dnesayse 9»?"“
ﬂ(‘*\‘e Qa'\

Le d®vel oppement de | a puissance de
étant contenu dans le stockmosphocréatinanatiére présente dans les fibres
musculaires riche en énergie. Lors de la récupération ce stock augmente de ma
logarythmique Ai nsi Il faut 3 minutes pour
les répétitions sont peu nombreuses et que le nombre de séries est plus import
gue le temps de récupération est de 3 minutes




2nde étape : Acquérir des connaissances

Présentation
sur letableau blanc :

f-"x = stock ENERGIE
(AL e

Go

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




2nde étape : Acquérir des connaissances

)
DA e 8\ sien o €
fﬁ,&a NMU:-U\(VQK A Lounc g 8\&-‘*”\




2nde étape : Acquérir des connaissances

F“":" LN M&‘M}‘Dw_\b\. 4.)




3%me 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

a-AM(w\eA-L 0

AP3)D LAY
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.:




’

Séance N° 5 pour le choix N° 2
Sensations 2 jours aprés la séance précédente : 0‘{4 u(-lﬁm AOVES

.

AN
!
'E

0

i T o, e
\

drod_ Dosrntdr

\ o S
e C = .

Sensations au début de la séance : A

U da B |
(3 u Seaneen ﬁ
Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome

Coommnt

N AR~ NALINAA2 ?\u\,«

i o
he -3 ’u'm.v;iv;, *:’ﬁ

2

Travail prévu Travail réalisé Sensations
Sur parcours navette Yo
6 570% VME = 5,3... kn/h ot b R oue
récupération en marche pendant 1’ s %US&QA o T w stm
3’ 290% VME : AL b_kavh o e e IS Cronte, de

1
o
= - & ™ -
N A ';,-VL\»\C.L,‘, Ann 2] !

récupération en marche 3’ Cou. O ‘v&&uau-.e et
Soulfle & Lamne O
Mickel om aiovtost anns

Enchainer 3 fois ‘
1’2 100% VME = A4k.... km/h
et 17 de récupération en marche

oK » 7 x O,S-

récupération : 5° marche et arrét

37 290% VME :. A2 6 kavh oY -~ Um plw  @8Souf(Te Tord
et enchainer... Lc \ e \ - SV
3’ 260% VME :. 3, %..km/h ¥ O;S - TP deam PANC=E I

S (
ST ‘\k’"\.\’: N —

4%

¥

Sensations de fin de séance : @ P ﬁ.{u((ﬂlﬂ'é ¢ Hu - 9', 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
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




Aeme étape : Partager, comparer, essayer avec
d’autres

Nom /Prénom : Q Apeo@

Nom/prénom de mon invité :
oS Tow zeous

Séance N°:7

Alsla
Objectif N° 1 :
Raffermissement et aide 4 1’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 a,Qofv\f:

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

Q‘ + Mot

Fess eLs

By

-

"

]

5 | Lx 2o

Afeile

M xle

Son entrainement : il a choisi I’object

if N°... 2,

ok,

Groupe musculaire

Exercices

nombre de séries ct de

Effectivement
REALISE

(s 0N
> \\ L
N

P

(Indique les charges)

répétitions PREVUES

M
[ {’ \I~._ ~ 1

Ly

X J

AL

Lix %

G

Sensations de fin de séance :

S Ao




4cme étape :
d’autres

Partager, comparer, essayer avec

N s ~ Ve ~ ~

la bonne réponse)

1- Toujours tout seul(e) 5%

2- Souvent tout seul(eP: 10% 95%
3- Avec un(e) camarade au moinst1%
4- Avec plusieurs camarades46%

Questionnaire anonyme 2 classes de TL 2007 et 2009 (25 + 15 éleves)

Ve ~ ~ Ve . s pa

Situ as répondu 2 ou30udA di OA E(fusBurs®éponses sont possibles)

P A~ ~ ~ ya ~

-Echanger ses sensations, son ressenti/ /%- /5%
- Se chronométrer 68% - 75%

- Courir ensemble certaines séquences de coursé68%- 91 %

40 %- /5%

- 1T AEZEAO AT OAT A1 A AAOOAET AO Oi AT:AAO

40%- 25%

68%- 25%
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Seme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

En course en durée:. laVMA, la FC4rilioou
pas!)

En Musculation :

-0AO 16 EAAT OEEAEAAOEI I
j 2-qQqQ OET T OENOA AT 11 A

IIIII

-Par la procédure A 0 % egDIAtiEnS»

EnStepd | A &# AO | A &# A
pour «le mobile»: DEVELOPPER SA

MOTRICITE: quelle reference personnalisee ?
$A NOAI OAOOAT OE 1611




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

En Musculation :une référence personnalisé par la
procédure <A 6  %OgDIALIBNS»

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

| AEO DAO OE OEI BI A 8

Nom ;
Prénom : .‘*“\(\J‘ﬁ PR C\

érie Quelle

|
' charge ?
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Séme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

g? :l:éu%%ﬂ%—an iu prevy j:j;l,is‘é ? Seane gl AL ein (e ile 2ot
i M SEREL- 1 el a2 e deet (e dna_ti (.h\,’e/vgata’é Y i

: Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ?
NI i TR T STy
(Gleoea |2 e de (Maque aluee | 2-> 9o
e che Eremenade erkee. Fof eéx %0 / \% O / >

— e

2de Bdae ou

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?
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6" étape : Confrontation a la situation de
référence

106A00 AA NOA I A OEOOAC
ASDEP ?

- Concevoir (= elaborer et justifier), Produire, et
RégulerOT A O71 AT AA AGAT OOA\
usage de sol




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

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ? “
‘tout € groar semme g‘\
25k N Slige, 3

Oue modifier T pour la prochaine séanc€7 et pourquoi ? : %ur &) orodhaine
se&nce &e M\OO\P\etms Ca S = 70 eV Pey 3 ‘z ROt
p Car C et & mromens e (21 & mo A Supporte
LConCevoir :

T ¥, o 4
/7




Quel regard des éleves sur
cette ASDEP?

#A NOGEI OFTAI T AO 1611
Le froid
OAOZI EOh A6AOO AEAEEEAE
Le circuit en allefretour
A DPAOA&I Ol ATAA 1 06A0O0
Douleurs articulaires, courbatures

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

Les chronos qui ne marchent pas




Quel regard des éleves sur
cette ASDEP?

Ce qui les a le plus étonné :
Une grande autonomie
Découvrir differents types de course
#EIT EOEO 11 O O AT AAO
Choisir son objecitif
Courir en allerretour

La notation qui ne prend pas en compte la
performance

Ou




Quel regard des éleves sur
cette ASDEP?
#A NOGEI OFTAITAO T1T0O0 1A
Choisir son entrainement
Construire personnellement notre séance
I OT EO ADPPOEO AliI i1 AT O O
, A EFAEO A6800A COEAT A
Ne plus noter la perf
#60A00 DI OO OUI DA
On peut courir accompagnee
/1T OOAOAEIT A BPI OO 1 8AT A
Chacun court a son rythme
Aller de plus en plus vite
On a le droit de marcher
ca correspond a nos envies




Et pourquoi le « savoir
s’entrainer » en milieu
scolaire?

« Est ce gue je possede une marge de liberté sur
les transformations physiques qui adviennent
AEAU 11T EB8EI Al OAAIT Al Al

«EStEl DI OOEAI A N @n8mesarE |l
ces transformations? que e me fasse advenir

physiguement «different(e) de ce que je
AAOEAT AOAEO OAIT O I 6AT C

~ ~ Ve s A

Cabhiers du CEDRBnﬁEEPS




Et pourquoi le « savoir
s’entrainer » en milieu
scolaire?
# A0 | AEAO A Gidididdiide do i
| 01 A OrAl#&ieE kels 2 missions:
mission degransmissionET
missiond® i | AT AEDPAOET 1




CP5 et CP1

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

[ Bude IG6adiNognsie I o64dct
CP1

Les ressources bio
Sa performance dans fonctionnelles

| activit® (mentales, bio énergétique,

T (plus haut, plus vite, plus for pio informationnelle, bio
«Realiser une Optimiser son résultata un - mécanique)

performance mesuree moment précis et imposé A solliciter et adévelopper

une échéance donnée .. e Pour am®I| | or
Motivation competitive
performance

CP5

Solliciter et développerses Ses performancegde type

ressources bio fonctionnelle: athlétique) comme des

dans un projet personnalisé repéres

«ddun bon wsageQuW@®urmseoii nt e

T : «s 60 a®r eew, sd tanifigr,®° t réalise,gu 6 une

« Reall_se_r et O”_enter développer un projet transformation est en

sonactivité physique elesthétique, se muscler pour cours

vue du développemem étre plus performant dans - et qui sont associes a de

etdel 6 ent r et [NRIAAVIEFRAtvEs g j  ressentise
Motivation d 6 ent r a e Pour faire évoluer Ile
de soi « pour soi» projet detransformation




le « savoir s’entrainer »: pas
seulement en cP5 !

Ex: Locomotion de durée cP1

Le dispositif :

L’éleve parcoure 91 m a chaque aller-retour sur une piste en légére déclivité latérale. 3 aller/retour sont
exiges.

Propulsion jambes
sur une distance de 14m
(lors du virage : de la
balise rouge 4 la balise
rouge)

<

Propulsion bras
sur une distance de 63m
(distance aller + retour)

Propulsion jambes
sur une distance de 14m
(lors du virage : de la
balise rouge 4 la balise
rouge)

Départ pour
3 aller/retour

‘_ ’




le « savoir s’entrainer » en
cP1

POINTS a affecter ELEMENTS A EVALUER

Le tempscumulé (sommedes3 tempsréalisés)
50%

LO®cart au (gomnoejdest2 écares ramy

visés / temps réalisés)

25%

L 6 a n a+# rgnsediation stratégique/technique
25%




le « savoir s’entrainer » en
CP1

Niveau 1 non Niveau 1 atteint Niveau 2 atteint
atteint

L6 ana+t y sBilansuccinctet  Analyseeffectuée a Analyse fine
remeédiation trop global qui ne partir degessentis (ressentis/performance
stratégiqué permet pas et des performance:qui permet une
technique do6envi s a geffectuées. rémediation précisesur
(25% de la note) remediation Uneremédiation un plantechniqueet

stratégiquedans la stratégiqueausein de
conduitedes 3 chaque locomotion
locomotionsest Dessituations
envisagee doappr e nont
envisagees




le « savoir s’entrainer » en
CP1

0 Analyse des 3 locomotions

Mtw defac
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Que modlﬁer 51 tu VeUX encore progresser ‘7 ol |

Comment t'entrainer pour cela? O\
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Nom : 1 <4 ) . Nom de mon s ing-partner :
NANISEER Ay o CEANA

AR

entrainer a : une technique d’attaque, de défense, une stratégie, a réaliser « mon spec1a1 », je
veux développer une qualité physique comme la souplesse, a vivacité des pieds, ou autre chose..

o ceplacement dgcaLaLJ@)

Avec mon sparring-partner

En coopération : 4_

En opposition avec une contrainte, un aménagement de ’assaut : 2,
En opposition totale : j

2

AN

Quelle situation(s) d’entrainement ?

@Pepwmr ls coupe posiHe on dacclage.

@ Placer adague. arel Joadoqr . ON assaulk=
) Fisseu

Ce que je demande précisément 2 mon sparring-partner :

yz Dpfw\cﬁ,wqu:\r

\é}v gb,Lp\/ Qe MPUE& -

Azgou




le « savoir s’entrainer »: pas
seulement en cP5 |

Ex: Boxe francaise: CP4

Nom : }U Nom de mon sparring-partner : (o020 N0\
T2 YN Ny A
Je veux m’entrainer a : une technique d’attaque, de défense, une stratégie, a réaliser « mon spécial », je

veux développer une qualité physique comme la souplesse, a vivacité des pieds, ou autre chose...

A - . i _ :
2 L0EAXE. Sy preds (Sueor gaucle)

Avec mon sparring-partner , 1 , i

En coopération : Trowod) pied gouude  tovdk (Gowa) ‘ ,

En opposition avec une contrainte, un aménagement de I’assaut : i o\ eied\ ONOAX S xn
En opposition totale : S ™wn .

Quelle situation(s) d’entrainement ?

\ -~ A ) i - -
\e [/ RAUnoe LD A o
\

* X ‘xg_,\;uc\,\\ \”)V\Q;c\‘ AN e FCORAVE

’\ - ‘.\ —~ “
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Ce que je demande précisément & mon sparring-partner :
v O Q" oy ol 'J;‘Kﬁ:"« QAT OWAS Gw @l AP te

2O PRTE \ ) C . 3 P
» QSR {;v\.q Qs \C.DO Al e \J Ca ("(\j)é QN f;m"u*
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4 1mpasses

1-Evaluer la performance (de type
athlétique)

2-/ OEAT OAO I A AEI E@ A

3-Viser le ¢ratiquant entraine» et pas le
«pratiquantOd AT O®AET AT O

4- Copler/coller les pratiques sociales




