Forum EPS de I’Académie d’AMIENS 2015 - 9 janvier 2015

COURSE EN DUREE EN CLASSE DE SECONDE (N3)
PRENDRE DU PLAISIR POUR S"TEMANCIPER
UNE ENTREE DANS L’ACTIVITE PAR L'EMPATHIE

* Repérer les éleves qui ne se font pas plaisir en
courant

* Les aider a trouver des motifs d’agir

» S'appuyer sur les ressentis des éleves pour
susciter des transformations

* Tisser des relations humaines bienveillantes

Frédéric Schwindenhammer - Lycée Marie Curie - Nogent sur Oise
frederic.schwindenhammer@ac-amiens.fr



Dans un groupe de 36 éleves,
quelle forme de pratique scolaire
(FPS) permet de geéerer
ceux qui ne se font pas plaisir?

?
A o
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La FPS : 30’ de déplacement
Faire ce qu’on aime...ou aimer ce qu’on

ENSEIGNANT BIENVHILLANT (voir diapo 18)

& OBSERVATEURS ZONE D’ARRET AUTORISE (voir diapo 17)
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FICHE ELEVE SEANCE 1 (EXTRAIT)

faire plaisir en courant.

Théme de la séance : Rechercher les moyens de se détendre, de récupérer, ou d'affiner sa silhouette. Se

Ce gu'il y a a faire : Ce qui a eteé fait : Allure(s) de course identifiée(s) : allure dans lagquelle je
me sens a l'aise, et que je peux maintenir plus de 5°.
30’ de course avec ou
& Nombre de t : T Vit Sensati
ASEII'IS EII'I'ETI. | ombre de tours aETnp:r itesse ensations
Les arrets sont autorises Ex. | 54" 13 km/h | le respire fort, je peux tenir
uniguement dans la zone plusde 5" 4 cette allure
d'arrét.
La marche rapide est Distance totale
autorisee le temps de (nombre de tours
reprendre son souffle. X200): 4
Vitesse moyenne e
Identifier au moins une kmy/h /
allure de course que je peux
maintenir plus de 5° ™~
Objectif :
Se faire plaisir.
4 . . N\ N . )
Un repere « fil rouge » pour Un repere « fil rouge » pour
chaque séance : la distance chaque course pendant tout le
totale parcourue en 30’ cycle : la vitesse en km/h
R p JL <y /h
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FICHE ELEVE SEANCE 1

Etat de forme
en début de séance

Lycée de métiers - Nogent sur Oise mdfﬁuc_f- Département EPS
ACTIVITE SCOLAIRE DE DEVELOPPEMENT ET D’ENTRETIEN DE 501 - COURSE DE DUREE — CLASSE DE SECONDE
«M_2D2 20132014» «F2» c1DATE: 206
Avant la séance je me sens (entourer) => En grande forme Enforme En petite forme Trés fatigue

Théme de la séance : Rechercher les moyens de se détendre, de récupérer, ou d’affiner sa silhouette. Se
faire plaisir en courant.

Théme

Contenu

Sensations

Ce qu'ily a a faire : Ce qui a été fait : Allure(s) de course identifiée(s) : allure dans laquelle je
me sens a |'aise, et que je peux maintenir plus de 5’.
30’ de course avec ou
sans arrét. Nombre de tours : :ET:?:; Vitesse Sensations

Les arréts sont autorisés Ex. | 54" 13km/h | Je respire fort, je peux tenir
uniguement dans la zone plus de 5" & cette allure
d'arrét. 1
La marche rapide est Distance totale 2
autorisée le temps de (nombre de tours 3
reprendre son souffle. X200): 2

Vitesse moyenne en 5
Identifier au moins une kmyh 3
allure de course que je peux 7
maintenir plus de 5 3

9
Obiectif : Bilan : allure(s) choisie(s), a reproduire la semaine
Se faire plaisir. prochaine, et a maintenir pendant 5
Tkmfh ;. km/h

Sensations en fin de séance : Perception de 'effort accomplit sur une échelle de 7 (trés trés léger) a 20 (trés tres dur) :

Autres sensations :

\\

Conseil diététique

Conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déja commencé a se déshydrater et cela entraine une baisse des capacités
physiques. C'est pourquoi, lors d'un effort il faut boire souvent et réguliérement, en petite

s quantité (quelques gorgées).

Conseil d’entrainement ];

Conseils d'entrainement du jour :

Pour prendre plaisir en courant, il faut comparer les effets des efforts consentis sur les progres {(par exemple jai couru
a intensité plus faible mais jai tenu plus longtemps), mais aussi sur le bien &tre engendré par la course. Pour y
parvenir, il y a souvent un palier a franchir, il faut apprivoiser la géne ou la douleur et se centrer sur les aspects positifs
de la course (estime de soi, plaisir de réussir..) Ne pas confondre douleurs et blessures. Certaines douleurs
disparaissent ou s’atténuent lorsqu’on comprend leur origine et qu'on cherche a les apprivoiser. Lorsqu’on réussit a
vaincre la douleur, on apprend & mieux connaitre et 8 mieux maitriser son corps.

Pour me faire plaisir je dois comprendre ce qui se passe pendant la séance. Pour cela j'analyse chague phase de
I'entrainement en utilisant mon ressenti et en le confrontant & d'autres indicateurs (chronomeétre, rythme
respiratoire, intensité de I'effort...).

Exemple de la respiration : Plus je cours vite, plus je dois apporter d'02 au muscle en respirant plus vite et plus fort.
Pour réguler I'apport d'0O2 je dois trouver le bon rythme respiratoire {voir fiche de ressenti). Quand je suis mal a I'aise,
je peux changer de rythme respiratoire ou changer de rythme de course.
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Tableau a la disposition des éléves lors de la séance 1

VITESSE SUR UN TOUR

VITESSE MOYENNE EN 30’

Temps au 200 Vitesse de
metres (1 tour) course en
km/h.
3 4
2'24 5
2' 51
1'43 7
1'30 8
1'20 9
1'12 10
1'05 11
1' 12
55,2 13
51,6 14
48 15
45,2 16
42 4 17
40 18
38 19
36 20

Nombre de Distance
Tours parcourue Vitesse moyenne
8 1600 3,2 km/h
9 1800 3,6 km/h
10 2000 4,0 km/h
11 2200 4.4 km/h
12 2400 4.8 km/h
13 2600 5.2 km/h
14 2800 5,6 km/h
15 3000 6,0 km/h
16 3200 64 km/h
17 3400 6,8 km/h
18 3600 7,2 km/h
19 3800 7,6 km/h
20 4000 80 km/h
21 4200 84 km/h
22 4400 88 km/h
23 4600 9,2 km/h
24 4800 9,6 km/h
25 5000 10,0 km/h
26 5200 10,4 km/h
27 5400 10,8 km/h
28 5600 11,2 km/h
29 5800 11,6 km/h
30 6000 12,0 km/h
31 6200 12,4 km/h
32 6400 12,8 km/h
33 6800 13,6 km/h
34 7000 14,0 km/h
35 7200 14,4 km/h
36 7400 14,8 km/h
37 7600 15,2 km/h
38 7800 15,6 km/h
39 8000 16,0 km/h
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Etapes 2 (Séance 2)

Theme : valider ou modifier 1"allure
choisie lors de la premiere séance
(objectit détente/affinement), et
préparer le test VMA en abordant
I’objectif 1 (forme sportive).

Le conseil d’entrainement porte sur
le plaisir différé : on peut l'atteindre
par la connaissance de soi dans
Peffort.  ommn roumos.

Frédéric Schwindenhammer



vitesse choisie
lors de la

Indicateurs :
Distance

traduite en

\ km/h

/V alidation de la\

premiere séance.

parcourue en 5,

/Se préparer au
test VMA et

aborder
I’objectif

« forme
sportive »
Indicateur :
vitesse en
km/h (un plot
tous les 10 m,
chaque plot
correspond a 1
km/h).

AN

FICHE ELEVE SEANCE 2 (extrait)

Ce qu'il y a a faire : enchainer les
séguences suivantes sans sarréter
(total 30" de course)

Ce qui a été fait :

Bilan et ressenti :

5' footing lent ou marche sportive

5" &lavitesse cholsie la semaine
précédente

(«Vit_5'» km/h)

Récupération passive 3’ : noter ce
qui a été fait et écouter les consignes

NOMEBRE DE TOURS :
DISTANCE PARCOURUE : .......métres
NOMBRE DE TOURS :
DISTANCE PARCOURUE : .......métres

Allure validée (oui ou non et
pourguoil ?) écrire au verso

FC:

FC:

| Sensations et plaisir:

Je retiens donc la vitesse suivante : ...,

Sensations et plaisir:

12X(36"-36"):

36" footing rapide : «Vit_5'»
km/h + 2 ou 3 km/h, suivies
d'une récupéeration de 36" lent :
marche sportive ou footing lent.

Durée totale de la série : 14

Ce qui a été fait :

Course Mb de | Nombre
plots = de plots
vitesse récup.

1

2

3

4

5

2]

7

)

9

10

11

12

Total : | * | **

DISTANCE PARCOURUE = (*+**)X10

Bilan : vitesse a retenir aprés cette
séquence de COUrse ! ..

Sensations et plaisir :

(b

istance totale N
parcourue en 30’
(durée totale

de course
identique a
chaque cours) Y

i

= M ELFES
Récupération B':marche rapide ou NOMBRE DE TOURS : Sepfspfions et plaisir :
footing lent DISTANCE PARCOURUE : ... ...métres

DISTANCE TOTALE PARCO URUE PENDANT LA SEANCE (30' au total): ............

4
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VITESSE EN KM/H EN FONCTION DE LA DUREE DE COURSE ET DISTANCE PARCOURUE

VITESSE EN KM/H EN FONCTION DE LA DUREE DE COURSE ET DE LA DISTANCE PARCOURUE
Tours| Dist | 3' | & [ 5[ & | 7 & ]| 9w faz]w3]wa|s w172z 23]z4]25]26]27] 28] 29| 30| Dist |Tours
ZO[40| 80 60| 48] 4,0 00| 2,0
2,5 | 500 100] 75 | 60]5.0 500 | 2,5
30600 |120[ 9072|6051 45 600 | 3,0
35 (700 | 0 I05 [ B4 [ 7.0[ 60| 5347 700 3,5
4,0 [ 800 | 16,0] 120] 96| 80] 6,9] 6,0] 53] 48| 44| 4,0 BOO | 4,0
4,5 | 900 18,0] 135|108 90| 77| 6B| 60| 54| 49| 45] 4.2 500 | 4,5
5,0 (1000 20,0( 150|120/ I00| 86| 75| 67| 60| 55| 50| 46] 4.3 1000] 5,0
5,5 |1100] 22,0] 16,5]13,2|110] 94| 83 /3] 66 | 60| 55 5.1] 4.7] 44 1100] 5,5
6,0 [1200] 24,0 180 144|12,0[103] 90| 80| 7.2 | 65| 60|55 51| 48] 45 1200] 6,0
6,5 |1300| 26,0] 155 |56 3 0[ILI| SB[ G877 78| 71| 65|60 56| 52| 30| 4.6] 4.3 1300] 6,5
7,0 | 1400 21,0 | 16,8) 14,0/ 120[105] 93| 84 | 7.6] /.00 65| 60] 561 5.3 | 49| 4.7 ] 4.4 4.2 1400] 7,0 |
8,0 | 1600 24019,2| 16,00 13,7[120[107| 96| 87| 80| 74| 63| 64| 60| 56| 53| 5.1] 4,8 4,6] 44] 42| 40 1600| 8
5,0 [ 1800 216 IR 0[ 1|13 5[ 120[ 08| BB |G 0| 83| 7.71 7.2] 68| &4 60| 57 53 51| 49] 47 45| &3] &2 4.0 1800 9
10,0 | 2000 24,01 200[171]150[ 133 120] 1081000 8.2 &6 &0l 750 w1l 67 &3] 60 5.7 55 52| 50| 48 46 44 43] 41| 40/ 2000] 10
11,0 2200 22,0 189 16,5| 14,7| 13,2| 12,0| 1L,0[10,2] 54| 8,8 &3] 78] 73] 69 6,6 63| 60| 57| 55 53] 51| 49| 4,/] 46| 44]2200] 11
12,0( 2300 206| 18,0| 16,0 A3 I[TZ 0 TLI|I0 3| 5.6 0] B5| 80| 7.6 7.2] 6,8 65 B3] 60| 58 5.5 53] 5,1 50| 48] 2400 12
13,0 2600 223[155[17,3| 15,6[14 2]13,0]12,0] 111104 58] 92 87| 82| 78 74] 71[ 68 65 62 60 58] 56] 54| 53[2600] 13
14,0 | 2800 21,0[ 18,7 16,8) 15,3] 14,01 12,9| 12,0[ 11,2 105] 9.9 93| &8 &4 8,0 7.6 73] 70| 67 6,5 62| 60| 58| 56|2800] 14
15,0 3000 200 TE0[ 16 4|15, 0| T3 B[ T8 T2, 0| 11,3 10,6) 10,0] 5.5 9.0 6.6 &2 78] 7.5 ?,1_| B8 6,7] 64 62| o0[3000] 15
16,0 | 3200 19,2 17,5/ 16,0| 14,8|13,7] 12,8l 120[ 11,3 10,7] 10,1] 98] 9.1 &7] 83| 80| 7.7 74 7.1 69| 66| 643200 16
17,0 | 3400 18,5 17,0]15,7| 14,6 13 6[ 12,8 12,0] 11,3[ 10,7[ 10,2[ 9,7] 9.3] 89| &5 &2 7.8 7.6] 73| 70| 68| 3800| 17
18,0 3600 T8, 0| TR 6[ 154 18 A 135 127 1Z0[ 1L 3| 0.8 10,3 98 34| 90| &6 &3 &0 77| 74| 72| 3600 18 |
19,0 [ 3800 10,0[17.5]16,3] 15.4] 14,3 13.4] 12,7] 12,0] 11,3 10,5 10.4] 9,9] 9,5] 9,1] &8 84| 81| 79| 7.6 3800] 19
20,0 | 4000 18,5|17,1[ 16,00 15,0]14,1] 13,3| 12,6] 12,00 11,4] 10,9] 10,4] 10.0] 9,8] 9,2 89] 86| 83| &0]4000] 20
21,0 3200 T8,0[ 16,8[ 15,5 14,8 14,0] 13, 3[ 12,6 TZ,0[ 115 11,0/ I05[ 10,1 5.7 9.3] 900 &7 &4|4200] 21
22,0 | 4800 17,6] 16,5] 15,5 14,7] 13,9] 13,2 12,6| 12,0| 11,5] 13,0] 10,6/ 10,2] 5,8 94| 51| 58] 4300 22
23,0 3600 17,3[16,2| 15,3| 18,5[ 13,8] 13, 1| 12,5 120) 11,5] 11,00 10,6[ 10,2] 9,9 95| 5,2/ 4600| 23
23,0 4800 16,9 16,0] 15, 2| 18,4 13,7| 13,1| 12,5 12,0] IL5[ IL,I[ 10,7[ 10,3| 59| 5,5[4800| 23
25,0 | 5000 17,6] 16,7] 15,8] 15,0 14,3] 13,6 13,0] 12,5] 12,0] 11,5] 11,1 10,7| 10,3] 10,0] 5000| 25
26,0 | 5200 17,3| 16,4 15,6] 4,5| 14,2| 13,6| 13,0] 12,5 1Z,0F11,6 11,1[ 10,8 10,4| 5200| 26
27,0 | 5400 17,1 16,2[ 15,8 14,7] 18,1| 13,5] 13,0] 12,5] 12,0] 1L6| 11,2| 10,5[ 5400| 27
28,0 [ 5600 17,7] 16,8 16,0[ 15,3[ 14,6] 14,0] 134| 12,5 12,2[ 120 11,6] 11,2| 5600] 28 |
29,0 [ 5800 17,8 16,6( 15,8| 15,1| 18,5§13,9| 13 [ 12,5 12,4[12,0] 11,5 5800| 29
30,0 [ 6000 T7 I Te A 15 7 0 I3 A 13 B 13 3| T2 B[ T2 2| T2 0| 6h00| 30
31,0 | 6200 16,9| 16,2| 15,5] 14,9 14,3] 13,8/ 13, 3[12,8| 124[ 6200| 31
32,0 | 6400 17,5116, 7| 160[ 15,4] 14 8] 14,2] 13,7| 13,2| 12, B| 6400| 32
33,0 6800 — 17,7\ 170|163 15, 7| 15, 1| T35 14,T| 13,5/ 6e00| 33
34,0 | 7000 17,5] 16,8] 16,2] 15,6| 15,0| 14,5] 14,0] 7000| 34
35,0 | 7200 17,3 16,6[ 16,0] 15,4| 14,9 14,4 7200| 35
36,0 | 7400 17 I 16 3] 15.5] 15, 3| 14,5 7300] 36 |
37,0 | 7600 16,9 16,3| 15,/ 15,2 7600| 37
38,0 7800 17,3[16,7| 16,1| 15,6] 7800| 38 |
39,0 | 8000 17,1 IG,5| 16,0] BO00| 39
Exemple : 24 tous soit 24X200=4200 m en 28' de course = 10,3 km]



Etapes 3 (Seance 3)

Theme : Aller « au bout de soi-
méme ». Test VMA.

Le conseil d’entrainement du jour
porte sur l'intérét de la VMA
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FICHE ELEVE SEANCE 3
TEST VMA (extrait)

Travail prévu :

Travail réalisé :

Sensation percues par 1es eléves : 4

ﬁes sensations consignéea\

par les éleves sur leur fiche
lors des séances précédentes '
sont compilées ici. Les éleves
s'en inspirent lors de cette
troisieme séance

\

( Un publipostage (en rouge)
permet d’individualiser les
_fiches

Séquence de Nombre de p|0t5 !i?llfe-mafémfplﬁr-ESSDUFﬁé ol
10’ 3 publipostage km/h course n° (en nb. entier ou pq:)--respfra?fan rapide -§ore
. décimal, par seche - rrqnqw/fe-Cram,DE-/e;
6X15" & publipostage récup exemple 6,5) MUSCIs trent- cOLIELr (0 pas - o
e ’ - bien - malaise- lassant - plaisir (ou
‘E‘W 1 pasi-Chatid - bon équiibre-
sportve e fatiguant - Un peu dur - én forte -
| SUrChaUFe dl CerveaU - SOiF - Fiére
10X45” de course ; récu pé rer 3 - dégue - Vertige -surpassement - én
15" aprés chaque course 4 difFicureé - pas régulier - point de
(marcher jusqu‘au plot 5 Coté - transpiration
suivant). 6 Autre sensations :
Immédiatement 3 la fin de Je peux parler en continl sans
/ 'épreuve, prendre son pouls. ! essoufflemgnt )
8 La respiration est Cadencee par
N\ . . [effort
Attention, |'observateur doit 9 Je a plus air, MON CeEUr it boom
étre trés concentré pendant 10 bootn
10' Nb. total de plots 11 Préciser [Tntensieé et a jocallsation
J dles sensations. Exemple : « Un pel

Les allures retenues par

FCalarrivée :

mal au mollet » plutde que « mal » it

\_

1/
précédentes sont référées a
la VMA obtenue

éleve lors des séances

Résultat ; Vitesse maximale aérobie = VMA

= Nombre total de plots /5 = ....../5

T kM/N

J
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Relation entre le travail effectué lors des deux premiers

cours et les résultats du test :

Vitesse moyenne 30’ Cours 1: publipostage =..... % VMA
Vitesse validée aprés 10'de course publipost =.... % VMA

Vitesse d'échauffement : publipostage =..... % delaVMA




LYCEE MARIE CURI=

ENSEIGNEMENT SCIENTIFIQUE T OGIQUE MEL

NOGENT SUR OISE

Activité Scolaire de Développement et d’Entretien de Soi ~-COURSE EN DUREE

ECHELLE DE SENSATIONS

C4 Sensations
respiratoires et
rythme respiratoire

C3 Sensations
musculaires et

C1 Perception de
l'effort

C2 Objectif

poursuivi articulaires

7 s s 12 Je n’al aucune sensation Je peux parler en continu
I ruscusie sns essufenent
9 Tres léﬁr : Je suis eéeanisé (Crampes) Je peux dire quelques mots

Classe de 2D2 2013

C5 Autres
sensations

Flérce) de ce que jai réussi,
Décure) de ce que jai fait
Je suis en forme

Echauffement,

11 Léger

m [ ecusen
13 Ni léger ni dur Santé affinement,
101 R }am

Jai du mal @ trouver un
rythme respiratoire adapté
(essoufflement, géne)

Jal de fortes douleurs
musculaires ou areiculaires

¢a chauf¥e, je transpire ¢a tire,
¢a pique, ¢a briile, ¢a peut faire

un peu mal

La respiration est
cadencée par I'effort

17 Trés dur

Test VMA

Je n'al plus d'air, mon Cceur
fait boom boom

19 Tres trés dur

Je stifs en digrcufeé
Jréprouve du Plaisir

Malaise- lassitude - pas de
plaisir

Gorge séche - soif

Vertige - point de coté,
nausée...



Les etapes 4 et 5 du cycle

= Etape 4 = séance 4 a 8 : choisir un
objectif modifiable, jouer avec les
parametres de la charge (temps et
vitesse de course)

= Etape 5 : Evaluation de fin de cycle

Académie d'Amiens - Forum EPS 2015 -
Frédéric Schwindenhammer



CMS 2 : Coopérer pour progresser

CIBLER

SENSATIONS CNEE

apprécier les effets de
I"activité sur soi et
connaitre ses limites

CONCEVOIR pay=
un PRO]ET de projet VITESSE ET
DEPLACEMENT DISTANCE
etle REALISER DE COURSE j
e



A la fin du cycle, je dois :

» Savoir programmer seul et réaliser une séance
personnelle d’entrainement, si possible adaptée a mon
contexte de vie. Pour cela, je dois :

Sentir ce qui se passe dans mon corps a plusieurs vitesses
de course, et I'écrire (analyser) ,

Savoir combien de temps je peux courir a une vitesse
donnée, et comprendre |'effet de mon entrainement sur
mon corps (mise en forme sportive ou détente et
atfinement) (analyser)

Programmer éconcevoir) et réaliser (produire) une séquence
e course de trente minutes comprenant au moins deux
vitesses de course différentes, et au moins deux
changement d’allure. Ces exercices ont du sens pour
moi. Ce sens peut se construire en évoluant petit a petit
pendant le cycle.

Analyser ce que j’ai fait (Analyser).
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Pour y parvenir :

Identifier une sensation, sentir ce qui, se
passe dans mon corps, ¢ est déclencher des
transformations. Il est nécessaire de sentir
des changements dans son activité, d"avoir
des sensations nouvelles.

Passer de « ce que je vaux »par rapport a
autrul a « ce que je peux ».

Partager avec les autres (éleves,
enseignant).

Avolr un engagement moteur important
lorsque cela est nécessaire.
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MES INTENTIONS

1- FAIRE ADHERER TOUS LES
ELEVES A LA COURSE EN DUREE

Pour cela, se donner le temps de construire un
projet avec chaque éleve difficulté. Pour un classe
de 36 éleves dont 10 sont en difficulté, la situation
(zone d’arrét diapo 3) permet a I'enseignant de
consacrer en moyenne 6’ par éleve en difficulté,
en une ou plusieurs séquences, soit en courant ou
marchant a coté de lui, soit a ’arrét dans la zone
d’arrét.
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MES INTENTIONS

2- EMPATHIE ET BIENVEILLANCE

= Essayer de percevoir ce que I'éleve ressent pour
le comprendre

= Pour cela, se construire et enrichir une culture
de I'observation et de 1"écoute pour faire un
diagnostique personnalisé

@ Accueillir chaque éleve avec bienveillance, en
acceptant ce qu’il est en début de cycle...

@ ...pour I'amener a construire un projet

= Enl'éclairant d'un regard d’enseignant sur ce
qu’il est et sur ce qu’il pourrait savoir.
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MES INTENTIONS

3- LE PLAISIR de VELEVE

= Le plaisir immédiat n’est pas suffisant

= On ne va pas a I'école pour faire ce qu'on aime
mais pour aimer ce qu’on fait (Ubaldi)

Si l'objectif est de « savoir gérer sa vie physique et
sociale », ce la passe nécessairement par le désir
de pratiquer

Le plaisir n’est pas le but de I'EPS mais le moyen
d’en atteindre les objectifs
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MES INTENTIONS

4- DEVOLUTION

m Faire en sorte que chaque éleve se sente
responsable des transformations qu’il va opérer
par 1'utilisation des connaissances dont il dispose

@ Passer d'un éleve qu’on entraine a un éleve qui
s’entraine

POUR CELA:

= L’éléeve doit adopter une attitude réflexive pour
identifier ce qu’il y a a faire, analyser ses
ressentis, les confronter a des repéres externes
pour s’émanciper
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MES INTENTIONS

5- AUGMENTER LA CONFIANCE ET
L’ESTIME DE SOI DES ELEVES

Sentiment de compétence, satisfaction, fierté, bien
étre, se réaliser par I'action, découverte
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MES INTENTIONS

6- FAIRE PARTAGER ET ECHANGER

* Les dyades sont composées d'un éleve capable de
sélectionner et de comprendre rapidement les
informations utiles sur les fiches de séances, et un
éleve plus lent dans I'analyse de ces fiches.

* Les éleves ayant une VMA identique ou adoptant les
mémes allure doivent également pouvoir se
reconnaitre afin de pouvoir travailler ensemble.
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lu conte

lyceens
Tous ont envie de réussir mais certains
éleves ne savent pas comment faire

Le plaisir et le sentiment d"appartenance a
un groupe sont les principaux motifs d’agir

Certains sont fragiles et ont des VMA peu
élevées

Elements

-

&

Relation a la course longue :

- Les éleves qui aiment la course longue ou qui adherent
facilement a cette pratique

- Les éleves qui ne prennent aucun plaisir, voir qui
souffrent en courant
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Caracteristigques des éleves
gui ne prennent pas de plaisiy

» Méconnaissance du fonctionnement de I'organisme
(probleme lorsque I'effort se prolonge au dela de ce

qui est connu)
= Ennui
s « Courir, ca ne sert a rien »

Demander un effort maximal a ces éleves en
début de cycle (test VMA par exemple) me
pose probleme!
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VERS QUELLE EPS?

Ubaldi : « L’enjeu central de Interprétation en course en durée
I'EPS est
la construction d'un rapport au Travailler sur les sensations percues par les éleves
corps
qui libere le sujet des courir pour s’émanciper par la connaissance de soi,
determinismes culturels qui pesent  a partir d'indicateurs auto-référencés (pas de
sur lui, bareme de performance sportive)
des croyances « Courir ca fait mal », « courir ca ne sert a rien »
4
qui I’'amenent a un usage de soi Accepter de ne pas savoir pour se transformer
physique « sortir de soi » + temps de pratique suffisant
non librement consenti La forme de pratique n’est pas choisie par les éleves
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La centration de
I’enseignant

Ce qui sous tend les actions

Par exemple, adaptation des charges a 1'état motrices et les choix des
de forme du jour, état défini au début de éleves.
chaque séance.

Exemple : passer de « tu peux courir plus vite, il faut
accélérer » a une identification des motifs d’agir de 1’éleve
une acceptation et une valorisation de ce qu'il sait déja faire,

puis une information sur les possibles
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Bibliographie :

s Collectif, « La CP5 et 'apprentissage du « savoir s’entrainer physiquement » . Que
proposer a l’étude des éleves en EPS? », Edit. AEEPS, Les cahiers du CEDREPS N°10.
2011. A se procurer en priorité! Dans ce passionnant ouvrage, « réaliser et orienter son
activité physique en vue de I'entretien de soi » prend tout son sens. Cette lecture peut
vous donner envie d’adhérer a I’ AEEPS. www.aeeps.org.

“*Collectif coordonné par Francois Lavie et Philippe Gagnaire, « Plaisir et processus
éducatif en EPS, une pédagogie de la mobilisation », synthése des travaux du groupe
ressource « plaisir et EPS », Editions AE-EPS, 2014

“+Les articles de la revue « contre pied », pour approfondir sa culture de 'EPS.

“*Francis Bergé « Savoir s’entrainer au lycée en CP4 et CP5 : des permanences et des

ruptures? » +Raymond Dhellemmes « Enseigner le savoir s’entrainer physiquement :
quels déplacements pour I'EPS » Edit. AEEPS, Les cahiers du CEDREPS N°13. 2013
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