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1. Problématique
Culturelle &
Anthropologique

Eclairage
institutionnel de

la CP5

Problématique de
la transposition
didactique

A propos de la
pratique sociale
de référence en

CPs5

Eclairage de la
spécificité
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Une introduction
depuis les textes programmes lycée 2000...

Mais un caractere obligatoire au niveau 4 depuis 2010




Culture

Est-elle porteuse d'un rapport anthropologique original et
spécifique du point de vue de l'activité physique?
Fait-elle vivre des expériences motrices nouvelles aux éleves ?

Pourquoi up nouveau contexte
iences en \EPS ?

Compétences et

Développement Connaissances

Quelle alternative offre-t-elle aux efforts | Off'"e',*f'e”e des savoirs f’f
déja sollicités dans les autres CP ? compeiEiiespRINaliat X -

e Ce que l'éleve y apprend, au
Sollicite-t-elle des champs de ressources regard des autres CP

Jusqu'alors oublies ? permet-il un enrichissement

de son Education Physique ?

Dans le projet de formation de I'éleve ...



La réponse n'est pas « que » culturelle ...
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APPRENDREAMOBILISER SES RESSOURCES - I
DE FACON OPTIMALE ACTIVITE TECHNIQUE CP1 ?

Durée & Volume

Du point de vue de la mobilisation des ressources
peut-on schématiser ainsi les liens CP1/ CP5 ...



/ CP5 ... Par-dela leur ressem

(@41

Culture

S ‘engager et s’éprouver
pour
Réaliser une performance

Orienter et maitriser les
effets de 'activité pour
I'intervention sur soi

Compétences

L’action technique
athlétique est au centre de
l'activité de I'éleve

Structurer et Personaliser
une charge d’entrainement

Développement

Optimisation du potentiel
physique pour performer
au mieux ...

Stratégies et techniques de
développement de son
potentiel & Estime de soi




ms d'EPS CPl /

Nature et sens des efforts en CP1 :

I'effort y a essentiellement un statut
d'objet, car il rend compte du degré
d'élaboration des savoirs techniques
permettant la mobilisation et le
contrdle du potentiel neuro-
musculaire afin de Performer ...

Cependant, il n'en perd toutefois pas
totalement son statut de moyen

car la mesure du résultat de I'effort
réalisé (dynamique des performances
dans une série athlétique) et la quéte
du meilleur niveau possible, contribue
a la connaissance de soi et a
I'identification des conditions et
déterminants de l'action efficace.

Nature et sens des efforts en CP5 :

I'effort y est essentiellement pergu
comme moyen, c'est a dire contexte
privilégié de la construction des
savoirs techniques et des stratégies
de l'intervention sur soi,

pour autant il n'en perd pas moins son
caractere d'objet,

car il opérationnalise les choix et les
techniques d'intervention sur soi en
fonction de l'objectif annoncé.

Son intensité et la structure de sa
charge, deviennent donc indicateurs
privilégiés de la cohérence et la
pertinence des décisions prises par
I'éléve au regard du mobile
d'intervention sur soi.




!levolution de la matrice disciplinaire ?

1. Complémentarité Cul turelie
2. Elargissement
Méthodologique

3. Diversification
Anthropologique
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pre-adolescent ou adolescent)

aque-cycle vécu en EPS constitue pour nos éleve
“Une double expérience :

celle d'un rapport a la culture (via le systeme de contraintes inhérent a
I'APSA, enjeu de la construction d'un savoir source de compétence)

et celle d'un rapport a soi : la pratique de I'éleve en EPS est peut-2tre
avant toute chose « engagement de soi »

Or dans les activités ou la prestation de I'éleve peut €tre résumée a une valeur
métrique, classiqguement qualifiée de performance, ou un score, un certain nombre
de logiques identitaires sont mises en jeu .. et peuvent générer des sources de
rupture au plaisir de la Pratique Sportive :

Ce que je fais , médié par la valeur de ma meilleure performance, détermine
grandement ce que je suis en EPS ... et plus encore ma place dans le groupe classe
(hiérarchisation des performances) ...Ce que je vaux ne dépend guére des efforts
que j'entreprends pour progresser mais davantage du positionnement de ma
performance vis a vis de celle des autres ...

et ce dans la plus grande indifférence des sources
d'hétérogénéité sur le plan des aptitudes physiques,
SCienTifiquemenT avérées | (Rossi, revue Hyper n°241, 2008)



Cela fait écho a larticle d’un
sociologue Merle qui dénonce avec
I"appui d’un prof d’eps Ollier les
meéfaits de la disciplines sur la
construction du soi ...



En quoi la CP5 pourrait-elle impulser un processus de
diversification anthropologique au sein des CP ?

En quoi serait-elle porteuse d'un nouveau rapport au
corps et a l'activité physique ?




Les travaux de C. Perrin une
ressource clef pour situer les
enjeux de la CP5...



Le profil A-
personnes qui :

correspond a des

v s'estiment en trés bonne santé

v _s'investissent dans les APS pour le
plaisir f

= attitude.'

L

« Effet et limites potentielles des SVT lll »
v’ préoccupées par leur état de sante,

v prétes a essayer une activité physique de
relaxation pour |'améliorer.

Pratiquer des APS «pour se faire plaisir» ne

semble pas les concerner ( reponse non choisie).

= centration sur la santé

o

Le profil B- correspond a des personnes qui
v’ se sont construit une hygiéne de vie

v essaient de ftrouver des solutions
naturelles a leurs problémes physiques.

v ont déja fait de la relaxation et
pratiquent des APS diversifiées

(du fait des divers choix de vie qu'ellés

effectuent).

Le profil B+ correspond a des personnes qui

v ne semblent pas sensibles aux régles
d'hygiéne de vie préconisées (alcool, tabac ...)

v pensent que «se relaxer» ne s'apprend
pas, rejettent les APS

v ne se plaignent nullement de leur état de
santé qu'elles jugent pourtant moyen.

v Si elles se sentent nerveuses, elles s'en
remettent a un médecin ou se r_'ésignem“.

= attitude Rl

Pour la finalité< des—en—selgnements en EP<




Vis-a-vis du « Politique » il y a la un
enjeu social essentiel : celui de |la
construction d’un soi physique
....En quoi la CP5 plus que tout
autre CP est-elle en mesure de
contribuer a cette inflexion des
attitudes de I'éleve en EPS ?



_e développet

Elaboration d'un rapport au corps positif

et sa construction psychologique : le soi physique.

1. Composé des attitudes des croyances et des sentiments que les
individus ont d'eux-mémes.

2. Le concept de soi se forme a travers les expériences avec
I'environnement = Shavelson, Hubner et Stanton (1976)

3. un concept de soi physique positif est souvent un médiateur dans la
réalisation de buts tels

- |I'adhésion a |'exercice,

- la condition physique en relation avec la santé,

- le bien-&tre général (Garcia et King, 1991).

Famose, Guerrin la connaissance de soi en psychologie de I'EPS,
Armand Collin, 2002.



r son cadre de certification
spécifique qui ne fait pas de |la
valeur physique un facteur de
discrimination des productions des
éleves, la CP5 a les moyens de
déjouer certaines logique
discriminante dans I'élaboration de
'estime de soi et le soi physique.



Le concept de soi Physique - Modele hiérarchique

Fox et Corbin (19891 J.P. Famose, F. Guerrin, la connaissance de soi, 2002

I'estime de soi générale

La valeur de soi physique

confiance dans le soi physique

les différente dimension du soi physique

La condition physique

confiance /situations

la compétence sportive I'apparence

d'exercice.

du visage et du physique

confiance de soi dans
les sports ... et dans les

épreuves de CP5 confiance / situatigns
| de force.

Probléry at/i que de la santé chez 'adolescen

confiance dans son la force physique

apparence

L3




Fentes-au « Bon usage o

le PLOC est un continuum de motivations qui refléte le caractére autonome ou contralé
qui préside a I'engagement dans |'exercice physique ..Prend appui sur la raison a laquelle
les individus adhérent le plus fortement pour s'entrainer (Chatzisarantis et Biddle,

— — Plaisir a
Obligation Infrojection W Identification* Intégration pratiquer
Institutionnelle || Subjectives |8 cyipabilité

Appréciation de J| Qui je suis
Eviter d'étre Il faut que ... | 'Amélioration
puni C°Physique

Fatalistes Hygiénistes Volontaristes

* |'action est motivée par une appréciation des conséquences de la participation comme
|'amélioration de la forme physique**.

** |le test de 15-15 P&M est un outil plus puissant pour repérer des progrés suite a une période
d'entrainement (voir les reconduction de test post-entrainement - site des « Oiseaux » - Obésité
un PLOC interne pour |'éducation physique exerce non seulement des effets

positifs sur les intentions de faire de |'EPS, mais motivent le comportement
d'exercice durant le temps libre, Chatzisarantis et al. (1997)

La réussite dans les activités favorise le processus d'internalisation du PLOC ...
Un cadre pour penser le développement du bon usage de soi




1. La réqgulation externe. EPS discipline Obligatoire | = « je vais en cours d'EPS car je

dois vraiment y aller si je ne veux pas étre puni » ... stratégies de motivation fragiles.

2. La régulation introjectée = I'individu « internalise » les_raisons de faire le
comportement = éviter des sentiments négatifs, (culpabilité), chercher |'approbation
des autres. Faire plaisir au prof, a ses parents (Etre bon éleve) ! ...

« je me sentirais coupable si je n'allais pas m'entrainer ce soir

« il faut que ... » et « je dois ... » est souvent manifeste.

Le terme « introjection » =«adopter » une valeur, da laquelle on ne s'identifie pas et
que l'on n'accepte pas en tant que telle = le soi physique n'est pas encore dimension de
sa personnalité |

3. La régulation identifiée :I'action est motivée par |'appréciation des conséquences
de la participation comme ... |'amélioration de la forme physique.

Il est important que la CR en garantisse l'acceéssibilité : 15/15P&M
Les valeurs associées au comportement « sont acceptées ou considérées comme étant
importantes d'un point de vue personnel » (Ryan et Deci, 2000 5, p. 72).
C'est un comportement mis en oeuvre par choix, dont les valeurs associées sont tres
importantes et valorisées pour |'individu.« Je veux faire de |'exercice physique pour avoir
un meilleur look ; I'image que je donne est importante pour moi. »

la CP5 peut favoriser de telle motivation, via les choix de mobiles
et la non discrimination négative sur le plan des aptitudes physiques ...

4. La régulation intégrée. forme la plus autonome ou auto-déterminée : « Je fais de
I'exercice physique parce que cela symbolise qui je suis, et ce que je suis » (Whitehead,
1993 niveaux plus élevés d'intention pour, et d'adhérence a la pratique physique,
(sentiments plus profonds d'investissement personnel, d'autonomie et d'identité. )
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Croyances
positives sur
soi qqsoit sa
Cond Phys

réussite
Démocratisé

Gestion

Auto-
référence

mais ...

+ Climat
coopératif

Réussite

Per's:.onnallse Ré\a\lisation de soi
vmb'lles }Re’) Valorisation
mobiles Rayofinement / Groupe

Résilience

Auto-
déetermination
via la
regulation de
sa chargeSoi physique
E§'time de Soi

milil'::(il:ed\:a [Internalisation
du PLOC
le cadre e ioan 7
évaluatif o G

schéma identitaire

Un nouveau rapport anthropologique
a soi et a I'activité physique en eps



PSS

Convergence avec la problématique
du plaisir ...



e | L'enjeu en milieu scolaire ne
 Consommalion masimula dorygéns e porte-t-il pas davantage sur
et J— la construction d'un rapport

positif a la pratique,

14° accompagné de connaissance
sur I'entrdinement ... afin de
{30 viser une pratique effective
et cohérente hors de

'. |,, Iécole?
““\t ALH. ' o :
Skl Quoi qu'il en soit cette
L) e |., contribution au PFE ne peut
;k Se concevoir sans
L o t d'authentiques expériences
e 1 1 | 1 ! 0 ' A
o B oe e w85 e dentrainement.

Contexte et logique des expériences en CP5

Figure

des éléments clefs pour penser Entrainement en EPS

Un processus réversible



I'enseignement en CP5 a la seule
rationalisation d’un savoir
s‘'entrainer ... U'expérience vécue
est au moins aussi importante du
point de vue de |'inflexion des
attitudes ... et du rapport a l'effort



“en milieu scolaire ...

Sous prétexte que I'on dispose de peu de temps, doit-on considérer que toute tentative
d’entrainement est vaine en EPS | et devenir fataliste : on a pas le temps, ils veulent pas
forcer ...

Ne devrions-nous pas au contraire revendiquer la spécification de ce concept « en milieu
scolaire » : 'entrainement en milieu scolaire en proposant aux éleves des expériences
visant le développement de ses ressources ... ne doit-il pas étre davantage compris
comme une action visant a infléchir les attitudes face a la gestion de sa vie physique ?

Les enjeux éducatifs de 'entrainement en milieu scolaire passerait alors d'un simple
développement des ressources physiologiques et motrices a une action visant a (re)-
construire un rapport positif a '’APSA, a I'effort physique, au corps et donc a soi.

['aboutissement d'un enseignement du savoir
s’entrainer est d'enclencher le vouloir s’entrainer
grace aux expériences et émotions vécues au cours du
cycle.



on enseigne

“progressivement répondre a ces QUZSTIOHS

® Quel Probléeme Fondamental a I'’Activité d’Entrainement
(diap 28-30)?

* Quelle Activité adaptative de I'éleve (diap 31), quelle
Activité authentique ?

* Quelle Activité technique (diap 31)?

* Nature , spécification et hiérarchisation des Compétences
(N3-N4-Ns) (Diapo 32-35)?

* Quel Contexte de construction des compétences et quelles
expériences a vivre pour l'acquisition de connaissances ...
(Diapo 36-39)

* Qu'est-ce quapprends un éleve en CP5 ? la notion de
matrice d’entrainement

® Ou'est-ce au’'un éléve aui a aporis en CPs : auel référent en



CP5 : Former. un s’entrainant

—e
—

I Obtenir un effet d entrainement l

Prescription (

Personnalisation de la Charge::
Indice de Référence Personnalisé

) Emergence

obiles / Proj

Mobile - Potentiel Les indices

( Déterminants de la charge )
personnalisés

des ressources

Objectif
JCOEN ( Seuils pertinents de mobilisation )

.: Travail sur le Ressenti ]

Comment l'integrer dans l'activite de I'éleve ?
Cou rse [ Le test de Potentiel ] M uscu Iation

[ Courbe des tensions

[ Les seuils Lactiques
Maximales (Zatiorsky, 1966)

Et perceptions .
respiratoires associées l Et les notions
de RM12 - RM2o0




INTENSITE

4
.

25

nts d’analyse-du-propiCresone

ahgue condmon mmlmale a [obtention d'un effet denframemem‘

L'obtention d'un effet d'entrainement nécessite une mobilisation
. des ressources situés en zone critique d'effort, ce qui amene
‘ falt mal | parfois a des ressentis désagréables voir pénibles (manifestions
sensibles de la fatigue : proprioception et viscéroception). A
cela s'ajoute la nécessité d'un volume de travail suffisant pour
espérer obtenir un effet d'entrainement.

~ 93| éprouvan Ce type d'engagement est coiiteux sur le plan de la
mobilisation des ressources : « parce qu'il y a confrontation aux
sations de la fatigue, ces efforts requierent intensité et
y ance sur le plan des ressources motivationnelles »
' ce qui pose une difficultée
professionnelle

sep

nour les gbtenir ...
AN ;

~¢a use |

AN
TEMPS LIMITE

1, N¢ SUFFIT PAS DE SOLLICITER POUR OBTENIR .. ENCORE FAUT-LL, QUE LELEVE CONSENTE .




= analyse dldacthue de la CP5

Activité authentique

Probléme fondamental

* Accepter de sadministrer
(produire sur soi un état
corporel) au cours d’'un effort un
certain niveau de fatigue, aux
dépends de sensations plus ou
moins plaisantes et d'un cofit
motivationnel plus ou moins
important, afin de pouvoir
engager (obtenir) un processus
(effet) d’entrainement.

Consentir a s'engager dans une zone
d’effort critique afin de chercher a
établir une charge pertinente
d’entrainement au regard d'un
registre d'amélioration de la
condition physique.

Consentir a effectuer dans une
zone d’effort critique, un volume
de travail suffisant pour obtenir une
charge optimale d’entrainement.

Réaliser et orienter son activité physique en vue

de I'entretien de soi



S'échauffer
R

urer sa cha
ction de l'obje
Doser son effort
Controler son effet
physiologique

Exprimer les
RESSENTIS

Se (Re)-Préparer

Réguler sa charge

Récupérer

Evaluer son état de
fatigue

Evaluer I'impact de la séance

Réguler ses parametres d'entrainement

Elaborer et réguler sa charge d’entrainement



me de l'activité adaptative

Sur 'organisme
Sur so1

Pour produire et identifier |

Immeédiats
Différés

Des effets

D’agir
Personnel

Liés a un mobile

Rossi David - Académie de Nice - 2010



Moduler en rapport avec une ...
l'intensite et la duree

de sa course

référence
personnalisée

en utilisant différents paramétres
(durée, intensité, temps et nature de
récupération, répétition

Prévoir et réaliser
une séquence de courses

Concevoir et mettre en oeuvre
un projet personnalisé
d'entrainement

En référence a [dans]
un contexte de vie
singulier




N1 |Identification d'intensités critiques et de leurs effets immédiats pour 2
registres d'entrainement : puissance aérobie et endurance. Référer ces
vitesses au regard d'un indice personnalisé de puissance aérobie :

« Je sais choisir une intensité pour m'entrainer en puissance et endurance
aérobie, dans le cadre d'un protocole donné de charge d'entrainement ».
Confron’re & un volume minimal (imposé) de charge, accepter des ressentis
négatifs pour mobiliser et évaluer son potentiel. Connaissant les effets
immédiats associés je suis prét a les supporter pour pouvoir m'éprouver dans
I'effort.

N2 |Je recherche et éprouve ma capacité optimale d'entrainement actuelle en
puissance et ou endurance en ajustant certains parametres d'une charge
standard d'entrdinement : a. volume total de la charge d'entrainement en
zone cible : nombre séries x nombre répétition (= volume série).

b. nature intensité des phases de récupération, au regard de sa condition
physique

N3 |Je planifie (c'est a dire j'envisage) une stratégie d'évolution de ma charge
d'entrdinement pour définir un plan d'entrainement a court terme
(planification) : évolution de l'intermittence de la charge.

Ou comment pouvoir moduler une charge d'entrainement en fonction de I'état
de forme sans perdre la cohérence avec le projet initial d'entrainement
(moduler sans altérer).




Fléve Coaché Subit une charge

Adapte une charge

Eléve Module a ses possibilités ...

concoit une séance,

Eléve Structure ... & de ses priorités

Elabore et régule un ensemble
Eleve planifie de séances

... & en fonction d'un contexte




Mais qguels objectifs pour Ie prof

e Obij. 1 Accompagnher un objectif

Quels sont de développement de la

Puissance

Identification et
perception d'une zone
d'effort « confortable ».

.3 : Rechercher les
ens d'une récupération,
ne détente ou d'une

s Obj.2:
Développer un
état de sant

de facon :
continue la perte de poids.
T / ¢
. . : Ve emps
Faire apparaitre la diversité des cadres selon Dur?ée

les activités (step_natation ...).



o2 aVNalaYas a:= ‘*
- ...'

deTermination d'un indice-
d'aptitude a I'effort aérobie

6 10"-1o" Progressi et Maximal

p— TF-:-—F—-;--s-/M-._:..g]E._:._TD ..................................... 2
| | | | Etc..

15 7 km/h 8 km/h okm/h | [ 10km/h | [ 11km/h | [ 12 kmh | [ 13 km/h

ROSSI DAVID  Académie de Nice - Lille 2010
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//gﬁlsj:igl\lecessne de controler son allure pour ne pas aller trop vite et respecter la

respiration favorisant [e temp ral

vitesse moyenne du palier.

Facile : L'effort pourrait durer trés longtemps a cette allure, cela ne me pose aucun
probléme : pas d'inquiétude quant a ma possibilité de finir ce palier et d’anticiper la
réalisation du prochain. Respiration posée, temps expiratoire toujours supérieur au
temps inspiratoire. (Ces temps sont référés aux nombre d’appuis réalisés au cours de
chacune de ces phases. Ex : 3/5 signifie : inspiration sur 3 appuis (foulées) et expiration
sur 5 appuis (foulées).

Supportable : on percoit une augmentation nette de l'intensité d’effort, notamment sur
le plan respiratoire. Mais psychologiquement on « domine » les sensations d’effort. On
ses sent encore capable de continuer le travail. Respiration cadencée longue (3/3)

Difficile : on sent physiquement et psychologiquement éprouvé (bousculé) par l'effort.
Les récupérations paraissent de plus en plus courtes alors quelles durent toujours 15
secondes ! On sait que I'on ne tardera pas a s'arréter. La réalisation de la fin du palier
demande une motivation importante. On entre dans la lutte (on »force » comme disent
les éléves) et on se donne comme objectif d’attendre la fin du palier pour prendre la
décision de continuer ou non. Respiration essoufflée.

Tres difficile : L'effort nous domine. Ses sensations sont désagréables, pénibles voir
douloureuses pour certains. On doute de ses capacités a terminer le palier engagé. On est
impatient que cela se termine car on est trés essoufflé. Les récupérations paraissent
insuffisantes. Il est tres difficile de se relancer pour 15 secondes de course.



ZONE D'EFFORT LIEE AU POTENTIEL AEROBIE ..

Lactates

Intensité
supérieure
au seuil
lactique

Zone de transition

Aérobie / Anaérobie
40% -60% @

Intensité < seuil aérobie VMA

” Vitesse >

IL Y EN A AU MOINS TROIS !
ROSSI DAVID Lrerreirmrre—ctetree——titte—ore
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Vitesse

10

11

12

13

Aller

KoK XX X X X X X X X X X X X X

Retour

T T T T T AT T

Respiration

Difficulté

TF

TD



Au niveau 3

* I'éléve régule une charge standard en fonction de ses
capacités et de son consentement a I'effort
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Premiere expérience en matiere de projet
d’entrainement : I'effort en puissance aérobie ...



a ma vitesse 1'00 DE MARCHE

REPOSITIONNEMENT EN ZONE

% condit\o® DE DEPART

Physique




Au niveau 4

* I'éléve élabore et spécifie une charge d'entrainement :
a des intensités identifiés en fonction de son mobile,
il structure le volume et le nombre de ses séries, la
nature et la durée de ses repos ... en fonction de ses
capacités et de son consentement a I'effort



M| |!ntéressant pour I'accei S a;ugx competences en CP5

Recupérafion

/N

Efet dos modalés \(/
(e récupération
2 plus facile que S1

AN [ 4 l/ .
- atigu
Mettre en évidence I'échauffement

A intensité constante, vivre I'expérience de la baisse de la CT et la considérer comme
indicateur d’une charge optimale sur le plan du volume.

Un enjeu : Articuler Expériences d'entrainement et axes du projet de formation (Prise
de conscience de I'échauffement, de la récupération active, de la fatique

L'effort Intermittent... Pourquoi au moins 3 Séries ?



%et nombre de respe%l ns
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Un outil pour entrer dans le pble « regulation »



Aspect cardio-respiratoire

Aspect Psychologique

E

5

4

Ins°® = 2 Essoufflement
Exp° =2
FC : Boom Boom

Jai du mal a tenir - envie d’arréter

Ouf !vivement la fin - Il faut que j'y arrive...

) r . . . . . )
Ca m’éprouve - Mais je tiendrai jusquau

bout

C’est cool - Pas trop dur

Aucune difficulté

Nature de la foulée

o)

H

2 1 1 2 4 5
Aspect musculo-articulaire
: RAS Tensions Raideurs
Ins°® = Insp® = 3 appuis
-3 Po 3 abPY Aisance Lourdeurs Douleurs
Exp®=3 Exp° = 5 appuis
Cadencéee Rythmée
Sensations de Brélures

Besoin d’air

J'entends mon pouls

Mvt resp
Amplifiés

Rebonds




ropositions d’échelles de ressentis

Trés Facile | Facile Supportable | Eprouvant | Tres
Difficile

Psychologique
Respiratoire ~ Courte Placée Cadencée 3/3 Cadencée Essoufflement
Pauseée expiration courte 2/2
longue
Foulée Petit pas Poussée Sensationde  Engagement Forte
pied suspension  parle genou cadence &
Bras ++
Musculo- Aisance Rebond Fortes Lourdeurs Raideurs

tendineux tensions brulures



ppre'htiSsages en CPS ni errectives

CAPACITES

CONNAISSANCES ATTITUDES
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“Téléve en CP5?

* Le test d’effort un moment clef pour I'acquisition de connaissance sur soi

* L’acquisition d'un fond commun de connaissances et d’expériences en
matiere d'entrainement pour pouvoir associer : exercice et effets escomptés
sur ma vie physique : c’est quoi la PMA, I'Endurance .... Ca sert a quoi ?

* Formalisation et analyse des effets ressentis en vue d’évaluer et réguler la
charge : le triptyque et I'élaboration d'une matrice d’entrainement

* Personnalisation des parameétres de la charge : utilisation des effets
séries/Repetitions

» Etre a I'écoute des « signaux sensoriels » avant, pendant, et apres l'effort ...

* Identification des variables de régulation de la charge

» Optimiser les conditions de la récupération (Etirement / Recupération
Active)

* Connaitre les techniques de potentialisation de l'effet d’entrainement

Pour devenir autonome dans sa pratique... Et choisir en connaissance de cause.



— T

CP5 : « Réaliser et orienter son activité en vue de I'entretien de soi »

Connaissances

Capacites

Attitudes

N3 : Différencier et
formaliser des
organisations respiratoires
en fonction de deux types
d’entrainements distincts.
N3 : pouvoir associer des
structures de charge
d’entrainement (Intensité /
Répétitions / série) a deux
types d’entrainement.

N3 : pouvoir exprimer des
ressentis au cours de son
travail ou durant la semaine
qui suit la séance d'EPS

N3 : partager un code
commun de difficulté
percue de l'effort

Etre capable de réussir une
épreuve « volumineuse »
sollicitant un dosage de sa
vitesse de récupération
active : concilier je trottine
et je réecupere.

Intérioriser principalement
deux vitesses clefs : la vma
et la vitesse de récupération
active.

Manipuler le tryptique
permettant 'évaluation et
I'analyse de son resenti.

Intégrer une phase
d’échauffement spécifique
dans son travail de
préparation.

Dépasser quelques signaux
non physiologiques d'un
décrochage dans l'effort.

S’éprouver dans l'effort pour
rechercher sa VMA ou son
tlim ...

Caractériser les sensations
préférentielles dans l'effort.




Quelle intensité Cible
pour cette directio
d’entrainement ?

Quelle modalitégl’entrainement

Quelle structuration de
l'effort ?
Durée — Intermittence — nomb
de répétitions par série.

Quel Volume Général de
Charge ?

r®uelle structuration de la

séance ?

et
tre

Continu versus intermittent Nature et modalité de®Nombre de séries, nature
Pole REPETITION récupérations entre les répétitionmodalité des récupérations en
Pole SERIE les séries.
Pole SEANCE
Quels Effets escomptés +/- Quelles sensations
Différeés MATRICE ultérieures ?
Quelles relations peut-on espérer D'ENTRAINEMENT

entre cette forme d’entrainement Visant a I'obtention d’'un percoit-on lors du processus (de
et sa vie physique (activités npn Etat de Forme Général ou |récupération /  régénératipn
sportives) et/ou sur sa pratique Spécifique (journée, sur-lendemain)
d'APSA (a court et moyepn  (Puissance / Endurance)

terme) ? Dans la perspective de son

Quel impact ressent-on sur [sa Entretien ou Développement

pratique physique (a court et

moyen terme) ?

Modalités d'individualisation |Identification et | Variables permettant
de la Charge d'entrdinement |Formalisation de la dimension|l'évolution de la charge dans
Quoi moduler pour conservesensible de la Charge (Effetda perspective d'un projet
I'orientation de la charge tout |@mmédiats) d’entrainement personnalisé.
I'ajustant a son potentiel ? Quelles manifestations

immédiate ? Que resser-on ?




sur la matrice disciplinaire et le PFE pour I'EPS

* La CPs5 au dela du savoir s’entrainer ... Un contexte

anthropologique essentiel pour contribuer au vouloir
sentrainer .

* Une réflexion qui devra nécessairement se transférer
sur les autres CP, en vue d'une plus grande cohérence
entre les objectifs et finalités du PFE en EPS et son
évaluation ...Revues Hyper : 235 & 236.



du rapport a l'activiteé phy5|que

Si 'EPS n'a pas I'exclusivité de I'éducation a la santé elle est la seule
discipline d'enseignement qui met en jeu la « condition corporelle » ..
elle dépasse a ce titre, tout a la fois, une éducation sanitaire
(déclarative et informationnelle)

mais surtout elle a la possibilité de battre en breche certaines
représentations canoniques de la condition corporelle (parfois néfaste
pour la santé et véritable obstacle a la pratique) stigmatisée dans une
«corporéité limité a I'apparence physique» (Barbie & Action Man) pour
réhabiliter une « corporéité active » (concept de soi)

C'est tout autant par I'éducation du regard porté sur le corps en
action que par l'action méme que réside la contribution spécifique de
la CP5 et de I'EPS a la santé des adolescents.



rapport an‘rhropologuque a l'activité
phy5|que ... Vers une véritable rupture

* Référence a la revue hyper n°241

® « ceque je peux — ce que je fais — ce que je vaux - ce
que je suis » ... Dans le rapport aux activités physiques
et sportives ... Dans le rapport a mon activité

corporelle ... Vers la construction d'un soi physique
positif ...

* Une logique d’expérience essentielle et cohérente pour
le Projet de formation de I'éléve en EPS (revue
enseigner 'EPS n°247) : pas de discrimination
négative sur la condition corporelle, et possibilité de
déjouer les stigmates : « Barbie & Action Man ».



Aéthodologie spécifique au test en CF

Au cours de cette séance nous en profitons pour établir une échelle
d’estimation de la difficulté d’effort, adaptée du modéle de Borg. Pour
simplifier et harmoniser I'évaluation de ce parameétre de I'effort (car nous ne
disposons pas de cardio-fréquence metre codés) nous réduisons a 5 au lieu de
20 les niveaux d’intensité percue de l'effort et établissons un code commun
pour chacune des intensités

Ainsi nous créons les conditions pour que des critéres « communs » conduisent
a évaluer l'intensité de l'effort engagé. Cela permet déja de compenser des
dévalorisation de soi quand I'éléve s’arréte a des vitesses de 12 ou 13 km/h alors
que d’autres poursuivent jusqu’a 16 ou 19 km/h.

En effet I'évaluation des sensations permet de prendre conscience que tous, s’ils
on joué le jeu de I'engagement optimal, ont effectué le « méme type d’effort »
mais a des vitesses différentes.

Lors de la passation du test, les informations retenues pour chaque éléve ne
porteront pas seulement sur la vitesse du dernier palier mais également sur
l'articulation entre la vitesse de chacun des paliers effectués et leur registre de
sensations associées (émergentes).



