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« Et Ia, le mot entrainement, je le comprends de la facon suivante : frainer, frao en latin, cela veut
dire tirer, tirer quelque chose en dehors de son equilibre. Et ce faisant, ce geste Ia est le fond méme
de la découverte. Nous ne serions jamais devenus des hommes sans I'entrainement »

Michel Serres, Conférence. Actes du colloque
« Quelle activité professionnelle pour la réussite de tous 2 », SNEP, 2000




CHAMPS D’APPRENTISSAGE 5

1.1 Définition du CA 5

1.2 L'expérience du CA 5

1 — Caractéristiques du CA 5

1.3 Les APSA du CA 5

1.4 Le mot-clé du CA 5 : se développer

1.5 Les themes d’'entrainement

1.6 Le carnet d'entrainement

1.7 Les ressentis




1 - Caractéristiques du CA 5

1.1 Définitions du CA 5

Ce champ d’apprentissage n'est abordé qu’'au lycée. Les deux programmes d’'EPS pour le second cycle de
I'enseignement secondaire donnent une définition I€gerement difféerente de ce champ d'apprentissage.

Trois termes communs a la définition des 2 programmes

Réaliser (et orienter) une / son
activité physique

Développer ses ressources
Le pratiguant s’entraine en

Le but est de se faire advenir sur | | concevant et régulant ses
la base d'un motif d’'agir choisi | | actions afin de transformer son
par le pratiquant. « C’est une | | comportement et obtenir un

intervention congue par soi, sur | | résultat attendu.

soi, et pour soi » (F. Bergé, 2010)

S’entretenir

Cet enfrainement ne se fait pas au service
d'une compétition ou d'une prestation,
mais dans la perspective d’un bien-étre et
« d'un plaisir de pratiquer une activité
physique raisonnée et réguliere tout au
long de la vie » (objectif n°4. Programme
EPS lycée, 2019).
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1.2. L'expérience du CA 5

Dimension motrice
Développer et enfretenir ses
capacités physiques

Dimension méthodologique
Acquérir des connaissances pour
savoir s'entrainer et obtenir un
effet attendu.

1\

Dimension sociale
Pratiquer en sécurité

Expérience a vivre dans le CA 5
Choisir une intention de développement, puis produire sur soi des effets immédiats et / ou
différés, objectivement et subjectivement appréciables.

Et c’'est Ia ou réside la richesse des pratiques d’'entretien corporelles. Si ce corps, par I'intermédiaire de telles
pratiques, se révele étfre apaise, pourquoi pas beau (dans le fantasme), en tout cas renarcissisé et donc

moins dangereux, alors I'adolescent pourra se sentir mieux dans sa “peau’ et donc mieux dans sa “téte”
Marie-Christine Aubray, La question du corps convoqué, Université d'été Houlgate, 1995




1 - Caractéristiques du CA 5
1.3. Les APSA du CA 5 (1/2)

On retrouve dans ce champ d'apprentissage des activités aussi diverses que la course et la natation en
durée, le step, la musculation, le cross-fit ou encore le yoga.

Toutes les APSA appartenant & ce CA sont enseignables. Ce sont les équipes pédagogiques de chaque
etablissement qui effectuent leur choix d’APSA a enseigner.

Si le choix du projet d’entrainement n’est plus explicitement défini dans les programmes d'EPS 2019 pour le
lycée, il est possible de s'inspirer des anciens textes qui proposaient frois types de mobiles : sportif, santé et
forme (détente, esthétique...).

I faut souligner que les effets recherchés peuvent éfre immédiats ou différés. Dans tous les cas, la
planification de I'activité (charge de travail), la prise en compte du ressenti et le carnet de suivi sont des
éléments fondamentaux.

Le programme d'EPS 2019 pour le lycée général et technologique précise pour la classe de seconde que
« une attention particuliere sera portée au champ d’apprentissage n°5 qui n'est pas proposé au college et
qui nécessitera un temps long d’apprentissage pour atteindre les attendus de fin de lycee ».

Au lycée professionnel, le CAS5, inédit pour ces éleves, doit étre
tfravaillé dans au moins une des annees de formation.
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1.3. Les APSA du CA 5 (2/2)

Proposition de classification des APSA
selon le sens de I'action et
I'environnement

En nageant Dans I'eau Nage en durée

En courant ———[ Sur terre Course en durée

COORDINATION )
MOTRICE | | Avec des pas ] En musique ]—[ Step
SE DEVELOPPER
— Pour les renforcer —[ Musculation
SYSTEME MUSCULAIRE En mobilisant des
ET TENDINEUX pCIrTIeS de son ) .
eoles Pour les éfirer —[ Stretching

Relaxation
Dans le calme Yoga
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1.4. Le mot clé du CA 5 : se développer

Dans le cadre de I'EPS, le concept d'adaptation, central dans les APSA de ce CA peut—étre décliné a 4 niveaux

« SE DEVELOPPER » DANS LE CHAMP D’APPRENTISSAGE N°5

Nature du e .
p Caracteristiques lllustrations
developpement
Mise en ceuvre d'un théme d’entrainement motivé par le choix d'un projet | - Course et natation en durée : puissance aérobie ; capacité
o personnel (sportif, santé, détente / forme) visant a développer le plaisir, le | aérobie ; endurance fondamentale.
Motivationnel N | off lo bien- . . s .
(thémes goUt de I'effort, le bien-&tre. - Musculation puissance et/ou explosivité musculaire

d’enfrainement)

tfonification endurance de force, renforcement musculaire ;
volume musculaire.
- Yoga : s'apaiser ; se stimuler ; se stabiliser

Culturel
(projet
d’enfrainement)

Concevoir et réaliser un projet d'entrainement sous-entend d'articuler
intention / action / ressentis et effets obtenus. Ces relations doivent
permettre a I'éleve de comprendre les conditions de sa transformation.

Identifier des parametres liés a la charge de travail (volume,
durée, intensité, complexité, récupération) et e metire en
ceuvre dans une dalternance temps de fravail, temps de
récupération et temps d'analyse.

Pour que cette expérience corporelle singuliere ne s'évapore pas des que
I'action cesse, elle doit s'accompagner d'un carnet de suivi qui identifie et

- Régulation en cours de réalisation selon des ressentis d’effort

Corporel . ' d'un cart / ide oTTendL_Js_ e’r/pu de fatigue pour odopTe( la charge de travail
(sensations) organise des connaissances et des dq\nnees |nd|\'/|dL'J.eIIes.. C'est ainsi que les | - Iplenhﬂcohon des gestuelles, techniques et/ou postures
sensations et ressentis corporels acquierent des significations qui permettent | efficaces.
la construction d'un corps sensible et unique.
Cette expérience corporelle de développement individuel est envisagée | - Collaborer au niveau organisationnel avec son partenaire
dans un contexte collectif qui doit permettre : - Aider son partenaire
social - de donner du sens aux tfransformations, via les interactions entre pratiquants, | - Conseiller son partenaire

(relations a autrui)

pour institutionnaliser progressivement les principes de I'entrainement.
- de surmonter les moments de doute, le sentiment de difficulté face a I'effort

par le biais des roles d'aide et de soutien. Le « faire ensemble » permettant
d'aller plus loin.
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1.5. Les themes d’'entrainement

Le théme d’entrainement, c’est ce qui pousse I'éleéve a agir. C'est un mobile personnel qui oriente I'action, qui se traduit par
la mise en ceuvre de moyens qui vont permettre d’atteindre un objectif de transformation. Par exemple, « je m’engage en
musculation sur un theme « volume » pour des raisons de forme esthétiques ».

AP

emes

Sportif

Santé

Forme

Course en durée

Accompagner un objectif sportif de
course en rapport avec des
échéances.

Puissance aérobie

Développer un état de santé de
facon continue par la recherche
d'une forme optimale

Capacité aérobie

Rechercher les moyens d'une
récupération, d'une détente ou
d'une aide a I'affinement de la
siihnouette

Endurance fondamentale

Recherche de puissance et d'un
accompagnement sportif

Recherche de tonification, de
raffermissement, d’affinement de la

Recherche d'un gain de volume
musculaire

M lation )
Uscuiatio siihouette
Puissance explosivité musculaire Tonification Volume musculaire
Recherche de I'intensité Recherche d'un état de forme Recherche de I'amélioration de la
Step optimal a long terme coordination
Effort bref et intense Effort long et soutenu Effort modéré et prolongé
Yoga Recherche de relaxation Recherche de souplesse Recherche d’équilibre
Nom du Accompagner un objectif Rechercher une forme Récupérer, se détendre, affiner sa
mobile de la sportif optimale silhouette
fiche
Mobile S’entrainer | Se défouler Se Reprendre | Récupérer S'aérer la Perdre du - . )
reformulé en | pourson maintenir | une activité | d’un effort téte poids G. HCIQUlO, C. PAeyre, J-. Saulnier. L.Jn ifinéraire de formation pour




1 - Caractéristiques du CA 5 |

classe _,‘ ,\

1.6. Le carnet d'enfrainement

CARNET D'ENTRAINEMENT

OBJIECTIF : . o s st N bt e

,

probléme, je me force de temps en temps a
expirer fortement
-Je peux changer de trajectoire, éviter un

’ . 1y s Course de durée (CP5) - Fiche individuelle
C’est une frace ou une « histoire » de ce que fait I'éleve : plan ————
d’'entrainement [Nom : |Prénom : | Groupe Ressource. Académie Créteil, 2014
oo ) . . . 2 . 1% étape d le : Je détermine mes allures
Il permet de notifier les ressentis, les remédiations et I'évolution cTape U oyce
du travail. « Cool » « Moyenne » « Speed »
S (endurance) [ __ (¢ (Seuil ou proche) | _ ( (Vma ou proche) __ |
. SE 22 - 26 puls 27-30 puls + de 30 puls
oo O - TIPSR T A ,c;h\oque Séance 1
aseries @ o4, 4series € e g A, 4 SERiES 4, +-y’ qu;on, I'éleve Yy v
rdoubiette d'exos TG Gl g S Q' 4T 1. Y & . Séance?2
0 récu 10 rowres 1045021 30 re 10 < 10 ¥ roe PR %0t vl COHS'gne deS
o + ‘AA‘ ol , DELTOIDES MOLLETS d A Séance 3
.\ + Y 3 4 .\ +.k' ‘+ came + X : Onﬂees )
A= o Ay A ,‘:"“’; valea 1 ey i quantitatives Evaluation
0 10 a 30 + 10 0 30 10“. . ‘O-.' 4 v |O--*-- (TrOVO” a“ur‘e
L) - A QUADRICEPS e
3. b .. ; s effectué) et Allure
o4 g <o Sotelt 4+, -l » . tabilisé
I, et 5§ T Al et 11| BQuGliiatives —nEEs
‘ Y '\ s = s (ressenﬂS) o iL - Je tiens au maxi 2’30/3 minutes
P ’ . K R -J i 1l | s
Séance 3 Séance 4 Séance 5 - Je peux tenir longtemps (+ de 10 minutes) 2 dloia recunirer ontre 168 porions G sauree
-Je peux parler, la respiration n'est pas un -Je dois respirer trés fort tout le temps, méme

pendant la récupération ou je suis essoufflé
-Je dois faire attention a mes épaules et a
mes bras pour qu’ils ne se crispent pas

Choisir & exos parmi g S 4 % obstacle s . -A la fin j’ai du mal a tenir I'allure mes jambes
3 SERIES ceux tre 6 SERIES & "4 % 4 4 TOURS -Je peux {accel_erer quand je veux . N ont du mal a suivre
r$at0u8a04  seances précédantes uz:_" , e R '02? s v Jf? rscupere vite et je suis peu essoufflé aprés - A I'arrivée, je suis obligé de me courber en
Eaadacd i o Pzl eto ) . deux, les mains sur les genoux pour pouvoir
- - - Mon coeur bat assez vite 22 a 25 puls mieux respirer
SERIE1 SERIE2 SERIE 3 pA " - 5 -Mon cceur bat trés trés vite (+ de 30 puls)
O Sis 1044 By ‘e Choisir & exos
2hcup 30 Récup'  Rhcup' 130 =& .
15 10 55 Lo e ” parmt ceux - Je tiens au moins 6 a 10 minutes, je peux le répéter
S X . -Je suis moins a l'aise en course, je peux parler mais pas de fagon
SERIE 4 scg:: 5 } ; ; travaillés trés bréve
- et { -Je dois forcer ma respiration tout le temps, je la calque sur ma
Kacup' 1 wheup’ 30 les sé e ; b i
1024 15 s ':‘.‘ "“, .'o'“ 13 BRSO cadence d’appui (2 temps/ 3 temps) en insistant sur I'expiration
- 5 vl précédentes -Si les sensations de course ne sont pas vraiment confortables, je
récupeére vite et je sens que je peux faire un effort aprés la portion de
I ! course
: z s - Mon cceur bat vite (environ 28-30 puls) mais ne s’emballe pas
Seance 6 Seance 7 Seance 8




L'objectif est de passer :
- d'une « expression du ressenti»

- A « un lien entre ressenti et

charge de travail »

- puis a « une régulation de la
charge a partir du ressenti».
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1.7. Les ressentis

PSYCHOLOGIQUE

Lole )
~—
= Je peux oublier que je cours, je suis convaincue

de tenir I’effort avec aisance !
~A

[ & \;
R o o .
= Je peux réaliser I’effort mais j’ai besoin de me
concentrer et de m’encourager.

=" (’est dur, j’ai I'impression d’accélérer méme
si je suis régulier. J'ai envie de ralentir la cadence.

@
J'ai envie d’abandonner, je me concentre pour

ne pas faiblir ou finir, je me fixe un but.

Séminaire CPS Créteil 2011 (Choffin/Colombier)

Groupe Ressource. Académie Créteil, 2014

MUSCULAIRE

——=

\

7

=== Mes jambes tournent bien, mes appuis sont
solides, le haut du corps est relaché.
~
) -]

&/

Mes jambes suivent 1’allure au début mais
une sensation de lourdeur vient en fin de course.

{ = )
=== Mes jambes deviennent progressivement
lourdes, j’ai I'impression de ne plus pouvoir

CARDIO-RESPIRATOIRE
(QIOV)
=== Je suis a I’aise, ma respiration est réguli¢re,
naturelle, sans forcer et ne me préoccupe pas.
A
~

o

v

= - - . .
= Je mets du temps a caler ma respiration, j’ai
besoin de m’imposer un rythme respiratoire (nez -
bouche) pour tenir mon effort.

== Ma respiration est rapide et trés forte, mon

ceeur bat fort.
(1)

-

Je manque de souffle, j’ai besoin d’air, ma
respiration s’emballe et se bloque parfois. Mon cceur
s’emballe. Je dois respirer fort pour tenir et récupérer.

>
maintenir le rythme de course. Woys
2 N
\ iy
@ i
‘\
Je ressens des tensions, des briilures, un

durcissement dans les jambes et méme une lourdeur
des bras, je me crispe.

RECUPERATION

<

= Je récupére trés vite, je peux repartir.

£

=" La récupération est assez rapide, les
tensions de fin de course passent vite.

\| &
\
\|

- “= Je suis essoufflé plus longtemps, je dois
me calmer et respirer, j’ai besoin de marcher.

2
D0

J’ai besoin de me concentrer pour
récupérer, je respire encore fort et j'ai mal aux
jambes. 13
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2 — Les programmes du CA 5

2.1 Les attendus de fin de cycle

2.2 Définir une compétence
attendue dans le CA 5




2 - Les programmes du CA 5 @

2.1 Les aftendus de fin de lycée professionnel (AFLP) —

—

Les attendus de fin de lycée déclinés dans les programmes EPS constituent des points d'arficulation entre
les objectifs généraux et les compétences attendues que doivent construire les équipes pedagogiques.

Ces attendus de fin de cycle font référence a des dimensions moftrices, méthodologiques et sociales

Construire et stabiliser | Mettre en lien des | Mobiliser  différentes | Coopérer et assurer | S’engager avec une | Intégrer des conseils
une motricité | ressentis avec une | méthodes les rbles sociaux pour | intensité  ciblée et | d'entrainement, de
spécifique pour étre | charge de fravail | d’entrainement, aider au progres | persévérer dans | diététique, d'hygiene
efficace dans le suivi | pour réguler cette | analyser ses ressentis | individuel dans des | I'effort pour envisager | de  vie pour se
d'un theme | charge de maniere | pour fonder ses choix. | conditions de | des progres. construire  un mode
d’entrainement en | autonome. sécurité. de vie sain et une
cohérence avec un pratique raisonnée.
mobile personnel de
développement.
Concevoir et mettre | Eprouver  différentes | Systématiser un retour | Agir avec et pour les | Construire une | Intégrer des conseils
en oeuvre un projet | méthodes réflexif sur sa pratique | autres en vue de la | motricité  contrdlée | d'entrainement, de
d'enfrainement pour | d'entrainement et en | pour réguler sa | réalisation du projet | pour évoluer dans des
répondre a un mobile | identifier les principes | charge de travail en | d’entrainement en | conditions de |de vie pour se
personnel de | pour les réutiliser dans | fonction d'indicateurs | assurant sécurité. construire  un mode
développement. sa séance. de I'effort (fréequence | spontanément les de vie sain et une
cardiaque, ressenti | réles sociaux. pratique raisonnée.
musculaire et

respiratoire,  fatigue

générale).

diététique, d'hygiene
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2 - Les programmes du CA 5

2.1 Les aftendus de fin de lycée général & technologique (AFL)

S'engager pour obtenir les effets recherchés | S'entrainer, individuellement ou | Coopérer pour faire
selon son projet personnel, en faisant des | collectivement, pour développer ses | progresser

choix de parametres  d’entrainement | ressources et s’entretenir en fonction

cohérents avec le theme retenu. des effetfs recherchés.

Dimensions
moftrices,
méthodologiques
et sociales




2 - Les programmes du CA 5

2.1 Synthése des attendus de fin de cycle (AFC / AFLP / AFL)

Concevoir un
projet
d'entrainement
(pour répondre & un

mobile personnel de
développement)

Coopérer
(pour faire
progresser)

Mettre en ceuvre
et reguler une

charge de travail
(en fonction des
ressentis)
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2.2 Définir une compétence attendue dans le CA 5

Les nouveaux programmes d'EPS de lycée ont
transféré la responsabilité de la construction
des compétences aux équipes pédagogiques.

En EPS, une compétence aftendue integre des
eléments moteurs, méthodologiques et sociaux,
intégrés les uns aux autres

La compétence attendue se construit a partir
des attendus de fin de lycée.
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3 - L'évaluation des APSA du
CA 5

3.1 Points communs pour les lycées

3.2 Lycée général ef technologique

3.3 Lycée professionnel




3 - L'evaluation des APSA du CA 5

3.1 Points communs pour les lycées

A partir d'un référentiel national d’'évaluation - propre a chaque champ d’apprentissage et a
chague dipldbme - les équipes pédagogiques élaborent un protocole d’'évaluation qui
apprécie le degré de maitrise des Attendus de Fin de Lycée (AFL / AFLP) selon 4 niveaux :
insuffisante, fragile, satisfaisante, tres bonne.

C'EST HEDOCRE, . :
iL NE HAITRSE PAS CET BeN
Sod Saur... IL SAUTE HAUT

Maitrise Maitrise
fragile satisfaisante




3 - L'evaluation des APSA du CA 5

3.2 Lycée général et technologique (1/3)

AFL 1. S’engager pour obtenir les effefs recherchés selon AFL 2. S’enfrainer, individuellement ou collectivement, pour
son projet personnel, en faisant des choix de parametres développer ses ressources et s'entretenir en fonction des effets
d’entfrainement cohérents avec le theme retenu. recherchés.

AFL 3. Coopérer pour faire progresser.

- L'évaluation de I' AFL2 peut s’appuyer sur le carnet de suivi.

- S'évalue le jour de I'épreuve en observant la séance
d’enfrainement proposée par le candidat, régulée en
fonction de ses ressentis.

- AFL 2. Choix du projet d’entrainement. Choix des parametres
d’'entrainement.

- Choix du projet d’enfrainement. - AFL3 : Choix des modalités d’aide de son ou ses partenaires

- Avant I'évaluation de fin de séquence, le candidat choisit la
répartition des points qu'il souhaite attribuer pour chacun de
ces 2 AFLP (4/4;2/6; 6/2)

- Choix des parametres d’'entrainement

21



3 - L'évaluation des APSA du CA 5

3.2 Lycée général et technologique (2/3)

Repéres d'évaluation de I'"AFL1 « S'engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet personnel, en faisant des choix de paramétres

d'entrainement cohérents avec le théme retenu. »

Principe d'élaboration des eépreuves du champ d’apprentissage

de récupération et temps d'analyse.

- L'évaluation de I'AFL1 est favorisée par |'organisation et la durée de la séquence d'évaluation.

- L'épreuve engage le candidat dans la mise en czuvre d'un théme d'entrainement motivé par le choix d'un projet personnel.

- Cette mise en ceuvre fait référence a un carnet de suivi qui identifie et organise des connaissances et des données individualisées. Elle est préparée en amont etlou le
jour de I'épreuve. Elle peut étre régulée en cours de réalisation par I'éléve selon des ressentis d'effort attendus et/ou de fatigue.

- Les paramétres liés a la charge de travail (volume, durée, intensité, complexité, récupération, etc.) sont clairement identifiés dans une alternance temps de travail, temps

Elements a évaluer

Degre d'acquisition 1

Degre 2

Degre 3

Degre 4

Produire

Gestuelles non maitrisées,
erreurs répétées.
Utilisation inadaptée du

Dégradations observables a
plusieurs reprises dans les
gestuelles, les techniques ou
les postures.

Incohérence de la charge de
travail par rapport aux
ressources des eléves et/ou
implication irréguliére.
Incohérence du choix des
parameétres par rapport au
théme d'entrainement.

Gestuelles, techniques et/ou
postures efficaces.
Adaptation de la charge de travail
aux ressources de |'éléve et a
I'effort poursuivi.
Cohérence du choix des
parameétres par rapport au theme
d'entrainement.

Techniques ou gestuelle specifiques
et efficientes pour atteindre des
zones d’efforts intenses et/ou
prolongges.

Charge de travail adaptée aux
ressources de I'éléve, optimisée et
régulée au cours de I'action.
Choix individualisé au regard du
théeme d’entrainement et des effets
personnels rechercheés.

Non identification et non
nomination des ressentis.

Regulations absentes ou

Identification partielle et/ou
ponctuelle des ressentis.

Reégulations inadaptées au

regard des indicateurs relevés.

Identification des ressentis.
Relevé de données chiffrées
exploitables.
Régulations des parameétres grace

a des ressentis ou des données
chiffrees.

Identification fine des ressentis
reliée a I'activite.
Régulations pertinentes a partir du
croisement d'indicateurs chiffrés et
de ressentis=sélectionnés.

Régulation différée (I’analyse est
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3 - L'évaluation des APSA du CA 5

3.3 Lycée général et technologique (3/3)

Repéres d'évaluation de I’AFL@&I’, individuellement ou collectivement, pour développer ses ressources et s'entretenir en fonction des effers

recherches. »

/

Appui possible sur le camet de suivi d'entrainement.

Degreé 1 Degreé 2 Degre 3 Degre 4
Choix de I'éléve non reférences et Mise en relation incohérente des Construction de séquences de travail Personnalisation et régulations
potentiellement dangereux. indicateurs releves et des effets cohérentes a partir de parameétres adaptées des paramétres de la
recherchés. simples. sequence de travail.
L'éleve congoit/copie une séquence de
travail inadaptée a ses ressources L'éleve reproduit de maniere L'éléve congoit de maniére pertinente | L'éléve congoit, régule et justifie son
et/ou au theme d’entrainement choisi. stereotypee et avec quelques son projet d'entrainement. projet d'enfrainement.
incohérences un projet d'entrainement.
Reperes d'évaluation de I'AF L@r pour faire p@
Degre 1 Degreé 2 Degre 3 Degre 4

L'éleve agit seul et pour lui-méme
et/ou interagit dangereusement avec
ses partenaires.

L'eleve collabore au niveau

organisationnel avec son partenaire
ponciuellement et/ou de maniere
inadaptée.

L'éléve est disponible et réactif dans
Finstant pour observer et aider son
partenaire a partir d'indicateurs
simples et exploitables.

L'eléve est capable de conseiller un
partenaire a partir d'indicateurs précis
et pertinents (mise en relation des
données et de ce qui est observé).
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3 - L'evaluation des APSA du CA 5

3.3 Lycée professionnel (CAP)

- AFLP 1 (7 pts). Construire et stabiliser une motricité - 2 AFLP retenus par I'enseignant parmi 4 possibles (AFLP 3, 4, 5, 6).
spécifique pour étre efficace dans le suivi d'un theme

d'entrainement en cohérence avec un mobile - Avant I'évaluation de fin de Séquence, le candidat choisit la
personnel de développement. répartition des points qu’il souhaite attribuer pour chacun de ces

2 AFLP (4/4;2/6 ; 6/2)

- AFLP 2 (5 pfs). Mettre en lien des ressentis avec une . ’ . ’
charge de ftravail pour réguler cette charge de - Les points de chaque AFLP sont repartis sur les 4 degrés de

maniere autonome. maitrise

AFLP 3. Mobiliser différentes méthodes d’entrainement, analyser

o ses ressentis pour fonder ses choix.
Q ” AFLP 4. Coopérer et assurer les réles sociaux pour aider au
‘ ’ progres individuel dans des conditions de sécurité.

. AFLP 5. S'engager avec une intensité ciblée et persévérer dans
P - I'effort pour ,envisoger des progres. -

AFLP 6. Intégrer des conseils d’entrainement, de diététique,
” ‘ d'hygiene de viel pour se construire un mode de vie sain et une
” “ pratique raisonnée .
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3 - L'evaluation des APSA du CA 5

3.3 Lycée professionnel (Bac Pro)

- AFLP 1 (7 pts). Concevoir et mettre en ceuvre un - 2 AFLP retenus par I'enseignant parmi 4 possibles (AFLP 3, 4, 5, 6).

projet d’'enfrainement pour répondre a un mobile

personnel de développement. - Avant I'évaluation de fin de séquence, le candidat choisit la
répartition des points qu’il souhaite attribuer pour chacun de ces

- AFLP 2 (5 pfs). Eprouver différentes méthodes 2 AFLP (4/4 ;2/6; 6/2)

d’entrainement et en identifier des principes pour les

réutiliser dans sa séance. - Les points de chaque AFLP sont répartis sur les 4 degrés de
maitrise

AFLP 3. Systématiser un retour réflexif sur sa pratique pour réguler
sa charge de ftravail en fonction d’'indicateurs de [I'effort
(fréquence cardiaque, ressenti musculaire

et respiratoire, fatigue générale).

AFLP 4. Agir avec et pour les autres en vue de la réalisation du
projet d’entrainement en assurant spontanément les rdles
SOCIAUX.

AFLP 5. Construire une motricité controlée pour évoluer dans des
conditions sécuritaires.

AFLP 6. Intégrer des conseils d’'entrainement, de diététique,
d’'hygiene de vie pour se construire un mode de vie sain et une
pratique raisonnée.
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4 - Perspectives didactiques

4.1 Comment faire vivre |I'expérience du développement de soi 2

En premier lieu, il faut rappeler que l'idée
d'apprendre a I'éleve a « se développer »
constifue une finalité qui s'éloigne de la
dimension culturelle classiqgue des APSA
basée sur la performance (ou la prestation).
C’est aussi une porte ouverte vers des motifs
de pratique jusqu’alors laissés dans I'ombre.

L'enseignant peut jouer sur quatre grands
leviers pour faire rentrer ces éleves dans cette
logique de « se développer ».

1 - Faire vivre I'expérience de différents projets pour que I'éléve
puisse investir celui qui lui convient
Cefte expérimentation est a la base de I'autonomie que doit
ressentir I'éleve dans la perspective du développement de I'individu
par I'individu. Le projet qui pousse O agir est personnel et oriente
I'action.

Expérience a vivre dans le CA 5

Choisir une intention de
développement, puis produire
sur soi des effets immédiats et /
ou différés, objectivement et
subjectivement appréciables.

2- Permettire la construction, par I'éleve, d'un projet d'entrainement
adapté a son niveau (dévolution)

Construire un projet d’enfrainement sous-entend que I'éleve : 1)

puisse situer son niveau de prestation ; 2) dispose de repéres quant a

sa marge de progression ; 3) puisse choisir les moyens pour atteindre

son objectif (charge de travail...).

3 - Permettre la mise en relation entre ses actions et les résultats de
celle-ci afin de réguler son projet et atteindre les effets recherchés
Cette mise en relation repose sur les sensations et le ressenti, ainsi

que sur le carnet d’entrainement.

4 - S'intégrer dans un groupe pour aider et étre aidé
La dimension collective induit une dynamique relationnelle d
construire a tfravers I'exercice de roles, de partenaires, de conseillers
qui sont autant de ferments d une pratique autonome et sécurisée.




4 - Perspectives didactiques

4.2 4.2 La littérature professionnelle : une approche « méthodologique »

Les AFL, points communs enire les APSA du CA 5
Les AFC / AFL identifiés pour chague champ d’'apprentissage (CA) constituent « I'ADN » commun & ce qui
s'enseigne dans toutes les APSA du CA.

La revue de littérature ne permet pas de trouver de tableau synthétique regroupant des points communs
relatif a la motricité (niveaux de pratique) entre des activités telles que le step, la musculation, la course

de durée.




4 - Perspectives didactiques

T al hote denfendre
le bilan de ma s€ance

Exemple d'étapes dans le développement de soi

Bilon ... Entrée 3

SE CONNAITRE
IDENTIFIER CHOISIR DES
LES CAUSES SEQUENCES E,ﬁﬁ‘&ﬁ?
D'ENTRAINEMENT CAUSES ET EFFETS
ADAPTEES
CHOISIR SON
MOBILE D'AGIR
LR
MESURER LES EFFETS REORIENT

Les étapes du savoir s’entrainer
(F. Bergé. La CP 5 entre santé et culture scolaire, 2010)

1¢¢  étape. Définition d'un projet personnel de

transformation & partir d'un bilan personnel.

2¢me étape. Acquérir des connaissances.

3eme Stgpe. Mise en relation des effets ressentis avec la

|. Boulnois, P. Kogut.
Step et connaissance de soi. Revue EPS n°361, 2014

charge de travail réalisée.

4éme étgpe. Partager, comparer, essayer avec d’autres.

5éme étape. Bilans et régulations a partir d’'une référence

personnalisée.

6eme &tape. Confrontation & la situation de référence




Orienter et développer
les effets de l'activité physique
en vue de U'entretien de soi

Vilérie Mercier-Seness

PR WL
(S 7,0 4
Wik

LES CAILERS DU CEDREDS
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