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Vers un corps 
capacitaire ? 

Vivant  Vécu  

Ressentis POUR 
devenir agent 

de soi  

Paramètres 
d’entrainement 

et FCE 

Développement et en 
entretien de soi (CP5) 



*Faire un choix entre 3 mobiles 

*Entrer dans une fourchette de FCE 

*Vers une connaissance de soi et 
ressentis 



 

Vivant 

 

 

Vécu  
Vivant  

Vécu  
Vivant Vécu 

Comment devenir agent de soi et définir les 

contours de son corps capacitaire? 



Expérience ET 
corps vivant en 

step 
Corps objectivé 

Expérience 
et vécu 

Vivant et 
FC 

Connaissan
ces 

construites 
? 

Expérience  
sujet 

Explorer 

Affiner 
les outils 
(FC et aérobie) 

Corps vécu 



Lycéens 1ères: 66 sujets 

Vivant: VO2max et FC max 

2 panels: K et R  

12 sujets: auto-confrontation et 
explicitation : processus cycle step 

Rencontre données expérience vécue et corps objectivé 



Volet 1: activité Emma 

Volet 2: verbatim Emma 

Volet 3: 

signes et composantes   

Volet 4: FC  

Volet 5: carnet entrainement, corps décrit 

Synergie des volets 



Emma leçon 1 

Processus intra leçon ? 

Connaissances 
bloc choré 

Connaissances 
sur soi dans le 
mouvement 

step 

Connaissances 
sur soi 

capacitaire 



Emma leçon 1 vers leçon 5  

Processus inter leçons ? 

Connaissances corps 
capacitaire 

Connaissances sur soi 
dans le mouvement 

step  

Connaissances bloc 
step 



Réappropriation de soi 

 

Découverte de ses nouvelles possibilités du 
corps 

 

Nouvel élan dans la structuration de la 
connaissance de soi 

 

Conquête d’un corps capacitaire 

 

 



Démarche 

exploratoire 



Place de la dimension 
auto-informationnelle? 

Place de la dimension 
énergétique et FCE? 

Structuration de la 

connaissance de soi ?  

 

Place du ressenti?  

 

Accès à l’expérience du 

sujet? 



 

Les outils de corps et corps 

objectivé? Potentialités réelles 

exprimées par le corps vivant? 

 

 

FCE 

FC 
max 

FC 
repos 



Vécu  

•12 sujets 

•Expériences et 
carnets 

•Panel K et panel R: 
structuration de la 
connaissance de 
soi en step: 
tendances? 

Vivant  

•66 sujets, panel K 
et R 

•Engagement des 
élèves selon la 
focale? 

•Évolution de 
l’engagement dans 
le cycle? 

Vécu-vivant 

•Comparer  

•Typicaliser? 





Regard en 1ère personne pour un 

travail introspectif et faciliter la 

réviviscence sensorielle au 

remplissement intuitif 

 

 



Regard en 3ème personne pour 
accompagner le regard en 1ère 
personne;  

Revenir sur l’expérience du sujet; 

 

 



Emma, L1/8 



Emma, L1/8 

Volet 1: activité 

Emma 



Volet 2: verbatim 

Emma 



Emma, L1/8 

Volet 3 : signe 



Emma, L1/8 

Volet 4: FC 



:




