LE SAVOIR SENTRAINER SCOLAIRE
COHERENCES, CONTEXTES ET CONTINUITES
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DEMARCHE COMMUN
FORMATEURS EN CP5

UN

DES CONTEXTES ET DES PRETEXTES POUR SENTRAINER

DES ELEVES QUI SENTRAIDENT ET QUI SENTRAINENT

ETRE EN ACTIVITE/DANS UNE ACTIVITE D’PENTRAINEMENT



DU PRATIQUANT CROYANT AU
REGULATEUR-CONCEPTEUR
ENETES

DES FLECHES DE SENSATIONS AU SERVICE DE LA
CONCEPTION

AMAURY FAVIOT- ENSEIGNANT EPS LYCEE ET LP DOULLENS



~ MON AMBITION:
REFLEXION & CREATIVIT
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FLECHES DE SENSATIONS

Relations IMPOSE |a
SENSATIONS/ REFLEXIVITE
RESSENTIS (contraintes)




~ MON AMBITION:
REFLEXION & DEVOLUTION

N3: UN PLANIFICATEUR REGULATEUR

N4: UN COMBINEUR CONCEPTUALISATEUR




UNE PROGRESSIVIT
DIDACTIQUE

[ T 1N

Postures

Planificateur

| Temps/ Nombre |




PLANIFIER ET REGULER SA
DEMARCHE D’ENTRAINEMENT

Des fleches de sensations pour analyser I'ecart entre
« ce que je veux »/ « ce que je ressens »

Des contraintes a manipuler (Temps, Poids, Nombre)

Des indicateurs objectifs pour mieux reguler (FC/
Postures et indice de fatigue)
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CINDICATEUR « FC »: SOURC
DE REGULATIONS

MOl : FC Repos : DATE :

Ce que je Recherche comme SENSATIONS...

SENSATIONS Muscles Contractés Muscles Tiraillés Muscleg Gdnflés
MUSCULAIRES Ressent une difficulté ->Lourdeurs/Brdlures ->DerniérefRéétitions
dans la réalisation Aidées/Ralerkies

Transpiration Importante Transpiration ARondante

->Tronc ->Téte + Trdhc +
Essouffement

SENSATIONS
ENERGETIQUE Pas de Transpiration

o e
SENSATIONS Travail Tranquille Travail Physique Travail Cardi
CARDIO ->FC Repos + 154 25 ->FC Repos + 303 45 ->FC repos+ 503
pulsations pulsations pulsations

SENSATIONS Je veux de la Nou t Je veux m’aérer la Trés Dur pour

PSYCHOLOGIQUE Musculaire ->Le plaisir énergétique ->Ala limite de I’abandon
S

« Ma FC est trop haute! Je vais donc
garder le meme temps musculaire mais

baisser le temps dynamique »
Xavier - 2eme année CAP




INDICATEUR « FC »: SOURC
DE REGULATIONS

« Sa FC est trop haute! On va baisser notre rythme
sur step et moi je me donnerai plus sur le moment
foot »

Alexis- |ére Bac Pro Retour
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Postures Planificateur

Combineur

I Temps/ Nombre | l Combi
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HODES
N NIVEAU 4

AMENER LES M
D'ENTRAINEMENT

Reéguler a partir de parametres simples.... valide!

Planifier et reguler a partir de parametre plus complexes... a
transmettre!

Donc les méthodes d’entrainement en CP5 a didactiser pour les
scolariser...



LES « COMBINAISONS »
ENERE MEONMIENTES SUPPLEMENTAIRES Bl
MOMENTS COMPLEMENTAIRES

Combi- Temps (1+1)

Combi- Ateliers (| & I)

Combi' Rythmes (2”/2” ou I”/I,,)

Combi- Contractions (1-2)




Partir des SENSATIONS
PSYCHO

MOl :

Ce que je Recherche comme SENSATIONS...

SENSATIONS

MUSCULAIRES

SENSATIONS
ENERGETIQUE
S

SENSATIONS
CARDIO

SENSATIONS
PSYCHOLOGIQUE
S

FC Repos :

DATE :

Muscles Contractés
Ressent une difficulté
dans la réalisation

Muscles Tiraillés
->Lourdeurs/ Brilures

Muscles Gonflés
->Derniéres Répétitions
Aidées/Ralenties

Pas de Transpiration

->Tronc

Transpiration Importante '

Transpiration Abondante

->Téte + Tronc +
Essoufflement

Travail Tranquille
->FC Repos + 15a 25
pulsations

Travail Physique
->FC Repos + 30 a 45
pulsations

Travail Cardio
->FC repos+ 50a 80
pulsations

Je veux de la Nouveal
Musculaire

Je veux m’aérer la

->Le plaisir énergétique ->Ala limite de I'abandon

Trés Dur pour Fil




Et Optimiser le Temps de
« Récupération »

POSITIONNEZ VOS PREMIERES ENVIES...

NOMS : PRENOMS : FCREPOS :

FC QUI APPLAUDIT
FC Repos + 60 a 80 Puls
Maxi

SENSATIONS
CARDIO

FCA LA cOOL
FC Repos + 252 30 Puls

FC DE L’ARMEE
FC Repos + 35a 55Puls

/—\\ N\

SENSATIONS MOMENT STEP/COURSE MOMENTS STEP/COURSE MOMENTS STEP/COURSE
PSYCHO 5 +
Variété UNIQUEMENT

TECHNIQUE MUSCULAIRE

Moment Technique Football en Step




LA CONTRAINT

Obligation d’utiliser des
Combis (rythme et ateliers)
pour atteindre mes envies

Mol :

=)

Ce que je Recherche comme SENSATIONS...

SENSATIONS

MUSCULAIRES

SENSATIONS
ENERGETIQUE

P

/ SENSATIONS
CARDIO

SENSATIONS
PSYCHOLOGIQUE
S

N

DS LIMIT

FC Repos :

Muscles Contractés
Ressent une difficulté
dans la réalisation

Muscles Tiraillés
->Lourdeurs/ Brilur

Muscles Gonflés
->Derniéres Répétitions
Aidées/ Ralenties

g—

Pas de Transpiration

Transpiration Importante
->Tron

Transpiration Abondante
->Téte + Tronc +
Essoufflement

Traval Travail Physique Travail Cardio
->FC Rep) a25 ->FC Repos + 30 a 4! ->FCrepos+ 504 80
W pulsations pulsations

Je veux de la Nouveat
Musculaire

Je veux m’aérer la téte
->Le plaisir énergétique

Retour

»
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UNE PROGRESSIVIT
DIDACTIQUE

Postures Planificateur Combineur Conceptualisateur

| Temps/ Nombre |




AIDER ET PERMETTRE AUX ELEVES DE
CONCEVOIR SON ENTRAINEMENT

Eviter le bachotage des derniéres lecons
Susciter la reflexivité en modifiant la base de départ

Envisager les coordinations individuelle et collective... vers le
véritable Duo Entrainé / Entraideur
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Retour

Des objets et des lieux
de reinvestissement
possibles?
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