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Edito
Par C Charvet Neri
Contact permanent du RESOLP

Le nouveau INFOLP arrive !!

Cette année, je prends le relais de Paul, et tdecdtétude est composé de Claude Badin, Domingpmnet,
Hervé Bizzotto (coordonnateur UNSS), Paul Bouv&tdlippe Bouzonnet (site Web), Luc Bonnet, Nathalie
Derom (responsable site Web), Ginette Exbrayank-Flacheron, Véronique Malfondet, Gilles Sinegrele
moi-méme.

L'arrivée des programmes LP constitue I'événemeajenr de cette année. Nous y étions préparés asec |
programmes lycées, pourtant la tache ne semblepa®. Mettre en place dans nos établissementprdgss
pertinents et faisables qui allient les exigenossitutionnelles et la réalité de nos éléves nebéeipas gagné
d’avance. La grande diversité des LP et des fadiere sein méme d'un établissement ne va pas s&es po
probléeme avec un cadre commun. Cependant il faetrmus saisissions I'opportunité qui nous est denné
pour les expérimenter (ces programmes sont en affpticables a la rentrée 2003 2004) afin de faire
« remonter » les difficultés d’'une part et fairautre part des propositions pour une évaluatioptadaa la
diversité de nos publics. L'expérience des lycéesitne encore une fois que I'évaluation pilote forémt les
contenus a enseigner. Aussi nous faudra-il sadsrtaious atteler a ce travail.

Le cercle d’étude se retrousse les manches (ttagesara la bienvenue) et s’est donné comme peirgpe le
travail descompétences attendues.

Essayer de voir, dans chaque compétence cultugeitdle possibilité de traitement didactique etggedjique
est possible, et quelle compétence méthodologiguidgier, pour non seulement s’adapter a nogeénais
aussi pour avoir une chance de leur apprendre geelpse, tel est I'enjeu de nos réflexions.

C’est avec ce souci que nous essayerons cette dariéevailler, dans INFOLP, sur le site et danstage.

Ce premier INFOLP porte sur la 5°compétence : Eetrede soi, le second traitera des compétencéaligear

des actions a visée esthétique et a realiser en@rmance mesurée.

Deux themes vont traverser nos réflexions : laédifficiation, essentielle dans nos établissements e
'autonomie nécessaire a la pratique future deétdges. Deux thémes qui on le sait ne sont pale$a&imettre

en ceuvre avec des éleves « difficiles et mangquaituefois d’autonomie ».

Mais la motivation a mieux comprendre pour mieugeggner anime toute I'équipe et nous espérons que Vv
serez nombreux a nous aider par vos expériencess etéflexions.

Vous pouvez pour cela contacter Dominique Bonneinék Flacheron ou moi-méme.

Nous souhaitons que le RESOLP a travers le joutaalsite et le stage continue a étre un résezhe ri
d’échanges, de travail et de recherche afin dexmémseigner dans des conditions souvent difficepar la
méme, faire réussir ces éléves en difficulte.

En attendant le 2° INFOLP ; tous les membres dade&®ous souhaitent uneg
bonne lecture et de bonnes fétes.




Les programmes LP en débat.

Premieres impressions du cercle d’étude.

Les programmes sont parus a la rentrée et nousawoan (application rentrée 2002 2003) pour se les
approprier, réagir, et voir en quoi ils vont noasrpettre de mieux gérer notre pratique professitb&n
A la premiére lecture, quelques interrogationsété@tsoulevées.

Pour les CAP, la proposition d'alignement sur begences de BEP ne semble pas toujours réaliste. Er
effet en fonction des filieres et du type d’étaddismient notamment par rapport aux établissemgrapidation
féminine, les exigences semblent difficiles a tewiur les éléves de CAP.

Des APSA risquent donc d’'étre « déprogrammeées ps aa’elles sont porteuses « d’expériences a wivre
intéressantes.

Nous ne retrouvons pas dans ces compétences ateledlien avec les finalités éducatives affichémes
introduction.

Dans le souci d’'un socle commun de compétencesedislateur a gommeé les différences et la
spécificité des lycées professionnels et évinceradaptation en fonction des contextes, ce qui kelalplus
plébiscité par les collegues de terrain.

Aprés une introduction spécifiqgue (pas encore assefrée sur les réalité de nos éléves), les canpes
attendues ont le méme libellé que celles du lyéeial, seul un « glissement vers le bas » peusxteences
CAP BEP a été effectué (exigence de seconde pe@A® BEP, deux ans pour un an). Les exigenceslesur
BAC PRO sont les mémes que celles du cycle tetriynée (niveau 2 LP = niveau 1 lycée, niveau 3 LP=
niveau 2 lycée) : ce qui peut poser problemes peraines filieres.

Le niveau 2 est le niveau charniere entre les dgabes de formation en LP.

Les compétences méthodologiques apparaissent peu lealibellé des compétences attendues (en
volley et en natation par exemple). Or si les caemees culturelles peuvent constituer un socle comnes
compétences méthodologiqueselles, devraient permettre une adaptation auegtmtet étre ungierre
angulaire au sein du projet d’EPS.

Si dans le chapitre « modalités de mise en ceuleetexte autorise une adaptation, encadrée par le
projet d’établissement, nous pouvons nous interrgge le devenir ce cette adaptation quand nousnaua
évaluer I'acquisition des compétences attendues litiellées.

Nous craignons en effet, au regard des texteu&fsl de terminale, de ne pas les retrouver lers d
I'évaluation. Les connaissances enseignées nepsgnibutes prises en comptes au niveau de I'évatuadtes
réles d’arbitre, de manager, la connaissance dens@au moteur et de ses limites, la constructies rgles
sont pourtant des savoirs intéressants a ensaegpar conséquent a évaluer !

Le traitement des compétences attendues est ingdahction des APSA : exemple entre la natation ou
seules les connaissances tactiques et technigoeatsendues et le badminton ou le texte essaréaliker les
différents types de connaissances.

Par rapport aux compétences meéthodologiques, Xie tesiste sur la nécessité de les enseigner
simultanément dans chaque activité avec toutefoiforction des contextes, des priorités possililieta doit
étre explicite : nous devons pouvoir, en foncties dleves et durant le cursus de formation, mkdtreent sur
'une ou l'autre de ces compétences. Dans certdsnsnos établissements, «les savoir faire socidux e
'engagement avec lucidité » prennent le pas diappréciation des effets de I'activité physique’ .

L'ensemble de ces remarques n'est pas exhauletHf ieterrogations restent nombreuses. Des axes de
travail se dessinent pour cette année et restmpr@fondir.



Si nous voulons étre « de véritables concepteursous faudra continuer a interroger chague APSA
sous l'angle de I'hétérogénéité et notamment deilaté, pour faire émerger les problemes qu’ellesgmt
réellement a nos éleves, et proposer ainsi uretngint didactique et pédagogique approprié.

Etablir un lien fort entre les finalités éducativesles contenus d’enseignement reste la seulé@ol

pour donner a nos éléves toutes les chances daidéviong terme « des citoyens lucides autonoetes
créatifs ".



AUTOUR DE LA CINQUIEME COMPETENCE
Par Claude Badin LP Casanova (Givors)

Les nouveaux programmes de LP rendent nécessgiredeammation d’APSA dans le but d’atteindre 14°5
compétence culturelle :

Orienter et développer les effets de I'activité ique en vue de I'entretien de soi

L’an dernier déja, certains de nos collegues doleelétude avaient réfléchi a la didactisation ABSA dans

ce but notamment en musculation ( cf. les dernidosLP).
Cette année nous poursuivons ce chantier.

Tout d’abord nous avons tenté de décortiquer denfgénérale et transversale cette compétencejafin

dégager, ses enjeux et les incontournables quplkesoient 'APS support.

Ensuite nous relaterons deux exemples de terraibPua population plutdt féminine et autre a domtea

masculine), ou la CC5 est visée toujours a trakgemsusculation.

Nous n’en sommes qu’au début de I'aventure avde €45, et si le chantier est ouvert, il est |Gi&tre
refermé, c’est pourquoi les exemples proposés mieggden cours d’expérimentation, préts a étre atéeat

pour cela nous avons besoin de VOUS, de vos reresrge vos retours.
LES GENERALITES

Ce qui semble dominant dans cette compétence la’'estherche de I'entretien de soi a court, moyeorey
terme. Ceci nous renvoie a la notion de présemvatio capital santé. Il s'agit de pratiquer une AR®AS le
but de s’entretenir, d’entretenir son potentiek&an

En quoi l'activité physique peut intervenir sur lasanté ?

En bref dans notre contexte social, en luttant reotes effets de la sédentarité, notamment les
surcharges pondérales, mais aussi le stress remefpant 'entretien du potentiel musculaire esdaplesse, de
la densité osseuse ; en prévenant les pathologid®evasculaires...
Ceci impliquerait donc le choix d’APS permettanemtretenir les ressources aérobies, la musculalare,
souplesse, I'élimination des tensions.

Ces activités sont nombreuses, comment faire un dRc

« Premiere voie :

Viser cette compétence de fagon transversale endtR®jue que, soit 'APS support, & travers pangXe :
Des exercices d’étirement (stretching) et de masicul lors de I'échauffement, de relaxation avaes d

réalisations de performances ou en fin de séance.

% Deuxieme voie
Certaines APSA serait plus adaptées que d’autreanstitueraient un support privilégié pour toutyele.



C’est le cas des activités qui ont pour conséqueireete la sollicitation de la filiere aérobie,utse longue,
step, aérobic.

C’est le cas de la musculation, associée a desreditts qui a pour consequences directes l'entrelela
musculature et de la souplesse.

C’est le cas de la relaxation. Cependant est-csiljlesavec les éleves de LP de programmer un eyitler de
relaxation ? Possible, souhaitable ? On pourrdiéaiér d’avantage sur l'intérét et les limites dai telle
option, ce qui nous ameéne a la troisieme voie.

+« Troisiéme voie.

Opter pour de vrais cycles s'intitulant « entrettensoi » et qui utiliserait une mixité d’'activitézar exemple
10 fois 2 heures a base de step ou aérobic dercenient musculaire, d’étirements et de relaxasans pour
autant négliger de véritables apprentissages datgie activité.

CES TROIS VOIES POURRAIENT DONNER A PENSER QUE LBHQIX DE L’APS PERMETTRAIT EN
SOIT DE VISER LA CC5.

NOUS PENSONS AU CONTRAIRE QUE C'EST LA DIDACTISATIMODE L’APS ET NON L'APS QUI
LE PERMETTRA.

En effet, le step ou I'aérobic peuvent permettrevider la CC3 ou la CC5 en fonction des choix didaes
opérés par I'enseignant (cf. I'article de GinetsbEayat et Sylvie Saieb qui précise 2 modes d’ergréstep :
un sur le versant chorégraphique, en utilisantuangté de figures de bases, des coordinations lexep bras
/ jambes, et un plus sur le versant foncier ou té&petera des enchainements de blocs simples.)

De la méme facon, la course longue ou la musculgeuvent étre traitées pour viser prioritairemantC1
(perf) ou la CC5.

Certains collegues revendiquent d’ailleurs de &i$s choix a I'éléve de la compétence visée, parémce ou
entretien de soi dans le méme cycle.

Cette option qui permet de gérer la diversité demntes des éleves la diversité de leurs ressotocesen
créant de la culture commune autour de 'APS nasep

Didactiser une APSA dans le but d’acquérir la CC5serait donc :

% N’entrainer aucun traumatisme physique, permettre & préservation de la santé sous une forme ou
une autre (cf. paragraphe2.)

% Viser le développement et I'entretien (voir I'optinisation) des ressources de I'éleve

« Le référent ne serait pas ici quelque chose d’extee a I'individu, mais I'individu lui-méme.

Prenons un exemple en course longue :

Faire choisir et réaliser par I'éleve un pouragetde VMA adapté a des effets attendus (ex-esire
la puissance aérobie) situé entre 90 et 95 % de \@A?2’ renverrait a la CC5 (méme s’il s’agit d'effort
personnel trés soutenu), demander de parcourlusagrande distance en 12 * * * * (test de Ceypeverrait
ala CC1.

Dans le premier cas

L’éleve vise des effets sur son organisme (il dypai décider d’entretenir sa capacité aérobie et de
courir 20 * & 80 % de VMA)

Le projet de réalisation est référé a son poterged ressources, ici sa VMA
Dans le second cas, la réalisation est comparée aarme externe totalement indépendante des ressate
I'éleve (en scolaire un bon Cooper c’est 3200M pougargon).

D’autres critéres peuvent intervenir dans les cleiXenseignant qui vise la CC5 :

% Ses propres compétences



« Les représentations des éleves (ex : utiliser lesprésentations sociales positives de I'aérobic et dtep
sur les filles ou au contraire éviter les représeations négatives liées a certaine APS comme la cear
longue)

% Les installations et le matériel

Sur la question (qui nous embarrasse !) de I'évaldi@n :

Des idées a approfondir sont évoquées :

% Une évaluation continue de la quantité de travail'éléve, de I'adaptation de son projet d’entmreteson
potentiel. L'idée de continuité posant problemeegard des exigences institutionnelles.

% Une évaluation différée dans le temps qui permetimjuger de la rétention des apprentissagetequile

de I'entretien de soi.



TRAME POSSIBLE POUR UN CYCLE DE MUSCULATION

Par Dominique Bonnet (LP Picasso Givors)

Voici une prerd@@approche d’'une préparation de cycle dans unétéatiouvelle pour le
LP PICASSO. Nous reprenons l'idée de travail paaseh cela nous organise et donne, selon nous un
structure, une colonne vertébrale au cycle. Cettpgsition devra ensuite étre ajustée aux réactoes
groupes et des individus.

Phase 1: méthodologie, apprendre a se placer, aspérer, a marquer son travail, a alterner phase de
récup et de travail, a remplir différents réles so@ux tels que pareur, marqueur, conseiller (charge
correct et placement du dos notamment).

Il est demandé aux éléves degaiiser en groupe de travail de trois a quatre (soitemps de
travail pour deux a trois temps de repos). Le nendara ajusté en fonction du nombre de machinés et
nombre d’éléve, il convient de ne pas descendaessous de trois (parade, récupération).

Une fiche collective- individuelle sera fournie aébeves. Cette derniere donnera des indicatiorchdege et
de placement par exercices et une mémoire du treffectué par séance. Elle accompagne les élavesdle
cycle entier. Elle met en mémoire et permet la liadgn.
Il peut étre pratique pour cette période de padsagroupe affinitaire a des groupes de poids dpscou si le
climat de la classe le permet de I'imposer.
En effet pour ces premiéres séances des pouresntigpoids de corps, nombre de séries et de tiépsgti
leurs sont imposées par machine. Des groupes dfs jgig corps évite de charger décharger les machine
constamment (soit deux « bagarres » en perspeatige un public garcon avant d’arriver a une caltur
commune autour de l'activité).
Le but est d’apprendre a :
- s’échauffer de facon adaptée

- se placer correctement

- souffler en fin d’effort

- les rythmes ex : explosif lorsque I'on pousseharge et lent, contrélé lorsqu’ on la pose.

- aconnaitre les groupes musculaires qui travaijanimachines et exercices.

- aconnaitre le nombre de séries et de répétitiompahine

- aparer ex : développé couché

- adifférencier série, répétition, charge

- a marquer correctement son travail. Ex : 2 X 6XX8&5 soit 2 séries de 6 répétitions de 30 kgs

- acalculer les charges totales soulevées soit 360dgr les 2 séries de la rubrique précédente

- aparer lorsque cela est nécessaire

- acorriger un placement de dos incorrect

- as'étirer

- aanalyser sa quantité (nombre) et sa qualitéadaitr(charge) a travers la récupération,

Pas de muscles et de tendons douloureux au-d&é He

La limite du travail autour du travail a base degentage de poids de corps est la différence &drelos
de muscle et les kilos de graisse ce qui une dophbse 1 intégrée par les éléves, nous contiuftlzase 2.

Phase 2 : Prise de performance pour ajuster ses aigas a ses ressources

Des concours sont proposés par machine, sur unreamelrépétitions imposées ex 6(sécurité)

Il convient de bien soigner I'échauffement.

Lorsque les éléves cernent mieux leurs maxis oat pEluire le nombre de séries tentées pour aravesn
max ex : suite a échauffement 3 fois 5 repétitemsléveloppé couché



Un tableau permet ensuite de traduire un maxi sapgtitions vers un maxi sur 1, 2, 3,4 répet etc....
Exemple un éléve souleve 6 fois 47.5 kgs aura axi oe 60 kgs sur une répétition.

Le maximum sur 6 répétitions permet de connaitrersaximum sur 8 donc de prévoir un travail a 70%ele
dernier par exemple. Cela en fonction de I'objestdherché

Ce méme tableau peut servir des le début du cyalegalculer les pourcentages de poids de corps.

Phase 3 : Construire et effectuer un programme dedvail en fonction de mes ressources

A partir des maximas, avec l'aide sten enseignant, prévoir des programmes de travad p
individualiseés.
Pour cela on peut s’appuyer sur le tableau de eigui en fonction de I'objectif rechercher soéir exemple
développement de la force ou de I'endurance doamgthme de travail, le nombre de série et répétiainsi
gue les charges exprimé en pourcentage de sebilitssi
Les réaliser, les réajuster, les faire progregbénie et charge)
Les éleves seront réorganisés par groupe de niveau.
Apres quelques séances de travail les éleves aftdix de retenter une prise de performance prépeeaa
une partie de la note ou de continuer leurs séateasvail.

Phase 4 : Evaluation

Elle reste a construire elle pourrait prendre enge :
- la quantité de travalil
- la qualité des connaissances (marquer, parer,georat se constituer et appliquer un programme de
travail, connaitre ses charges de travail)
- Une prise de performance terminale sur un ateéargydéveloppé couché X 5 répétitions

Le pourcentage de poids de corps posant des limitesles costaux de I'estomac je suis trés inséresr des
précisions sur la force maximale théorique utiligge gilles (mesure et utilisation mais aussi lewitet
problémes rencontrés).

CONCLUSION

L’article suivant concerne finalerheta prévision des grandes lignes d’'un cycle ; @mrpour la
course d’orientation, il s’agit des lignes direo#s, restera a affiner les séances et exercicesx€ale travall
guide nos propositions et permet d’orienter clagatrles éleves, de resituer les séances et exedares un
tout cohérent. L’axe principal pourrait se défiainsi : passer d'une pratique global a la misglane d’'un
projet de travail personnel et individualisé.

Si ce cycle est orienté \erdéveloppement de la compétence culturelle coaot I'entretien,
Il comprend aussi des passages concernant la penice a échéance donnée. Cette prise de performanc
permettant par la suite un travail a son niveaiteSuune discussion en cercle d’étude nous awdesé que la
distinction n’est pas toujours évidente, que I'@ufpaussi mixer un cycle ou répartir cette compaatans les
différents cycles (échauffement, récupération, sgae « volume »).
De plus les personnes de trente ou quarante aentent plus concernées par ce type de travalil.
De ce fait nos éléves doivent apprendre mainteqemtr plus tard. Ce n’est pas facile.Nos éléves,
majoritairement des garcons focalisent, pour begpcsur la performance.
Notre souhait est de les emmener vers ce travailttien en utilisant leur attirance pour la perfance et
montrant la relation entre mes performances maxsmgln travail de développement et d’entretien.



En ce qui concerne les pétances méthodologiques il nous semble permetirentléeves de
se confronter aux régles de vie collectives (CM4)ravers le travail en groupe de trois & quatrdaet
permutation des réles. Nous les contraindront agsiger avec lucidité (CM1) afin de ne pas se btegses
tenterons de les amener vers un projet d’entrainenpdus individualisé (CM2). De plus lors des mmasle
récupération et entre les séances ils leur estmdénade prendre du recul afin d’affiner son traeailquantité
et qualité soit d’apprécier les effets de I'actvthysique (CM3).

Cette proposition est découpée par phase quieestdgte a ajuster aux réactions des groupes endieglus.

L’évaluation reste a construire esg@aes problemes liés en partie a la compétenedapdpée. Nous
souhaiterions peut étre nous engager vers uneatmiyprenant en compte deux compétences cultyeks
5).

La réflexion et les échanges entre collégues sonbars.



LP CAMILLE CLAUDEL LYON 04
Ginette Exbrayat
Sylvie Saieb

Introduction

A I'heure ou sortent les programmes des lycéesepsidnnels, il devient urgent de réfléchir a desviéés

largement repérables et représentées dans le cbaogl mais restées jusque la a la porte de Béddes
programmes assoient enfin les activités d’entret@mme un champ culturel a part entiére. Le soack gie

physique durable » est omniprésent dans le taxikast dit que I'EP doit « initier I'envie de psuivre une
pratique physique tout au long de la vie », ellé daser « I'entretien et le développement autorode la
santé ». Le 3" objectif vise d'ailleurs la recherche du bien gtte la bonne santé et de la forme physique.
Iégislateur conseille méme a I'équipe pédagogigee mrivilégier les activités d’entretien bénéfiquasur

'orientation de I'EP vers la santé. Parmi les \atd#s d’entretien, les pratiques « aérobiques e eftep en
particulier occupent une place de choix tant edlmblent allier a la fois plaisir et efficacité. igoallons donc
tenter a travers cet article de montrer que @attevité peut devenir une APSA a part entiere, @alale et
digne de s’inscrire dans les programmations d’'E€8a$ lycées.

Définition

Le step fat inventé par Gin Miller (USA) en 198%hampionne de gymnastique qui utilisa cet engin saur
rééducation suite a une déchirure ligamentaireathog. Le step est devenue aujourd’hui une actphigsique
appartenant aux techniques de fitness (ou de ramiserme) ; cette technique d’activation cardiserdaire a
connotation moderne offre aux pratiquants, grade aarche (step en anglais) que I'on doit utiliseme
certaine accessibilité technique et un certainagmtant pour les pratiquants féminins que massulirpermet,
sur un support musical au tempo régulier, unection de la filiere aérobie, un renforcement desmbres
inférieurs tout en favorisant le développementlalanémoire, de la concentration et de la coordomati
latéralisation des jambes (entre les bras et febga pour un niveau avanceé).

Enjeux de formation

Les enjeux de formation de cette activité s’argcaient autour de 5 obstacles majeurs a géredépasser :

- gestion de’orientation dans I'espace

- gestion de I'adéquation entre les pas de baseteinpodu support musical

- gestion de lanémorisation de I'enchainement

- gestion de soaffort tant au niveau foncier, que musculaire pour lesibres postérieurs

- gestion de l@oordination entre la chorégraphie des bras et celle des jambes

- gestion au niveaaffectif : accepter le regard d’autrui, assumer sa sillheuet

(A chaque niveau de pratiquant, caractéristiquen @wofil de réalisation, se trouve un obstacle nmaj@
franchir pour atteindre le niveau suivant.)

Pour conclure, cette activité nouvelle peut étmgmmmeée pour elle-méme et ses propres enjeux, anass
pour rétablir enfin un équilibre entre activité mage et féminine dans les programmations d’aiés/ides
projets d’EPS.

Desargumentsforts prédominent en faveur de la programmationette activité :

- mise en réussite rapide de tous les éleves

- facilité d’évaluation pour I'enseignant, et éguitans I'évaluation (un éléve absent ne peut pasiréle jour
du CCF s'’il n’a pas fait I'effort de rattraper lerdenu appris au fil des séances)

Le



- fort engouement pour certaines éléves filles aniqulier, qui viennent enfin avec plaisir non leenent au
cours d’EPS mais aussi a I'AS

- sollicitation de la filiere aérobie sans avoirss ldésagréments de la course longue dont se plaigner
régulierement les éleves (difficulté d’engagememteeréelle motivation).

- accessibilité de pratique et de réinvestissempeunt les éleves en dehors du lycée

- activité qui se pratique a tout age

- enseignement possible pour tous les colleguepdesant d’'un fort guidage par la démonstratiodéut de
cycle pour aller vers une prise en charge par iosrééves de I'échauffement, de la complexificatie la
chorégraphie ou de la démonstration de nouveaux@2)O

Le step et les programmes

Le step concourt au développement 8l@bjectifs généraux de 'EPS

- acces a un patrimoine culturel
- développement de ressources physiques et reehdechefficacité
- acquisition de compétences et connaissancesdibestretien de sa vie physique

Il semble étre une des activité « qui initie I'eende poursuivre une pratique physique réguliéreur mos
eléves. Cf. programme des Lp

Il est une des « activités d’entretien bénéfiquasr forientation de I'EP vers la santé ». Cf. manmgme des
Lp

Il cible la Compétence Culturelle5 (CC5% par son axe de développement fon¢sgstéme aérobiegt la CC 3
par son axe chorégraphigaeec la réalisation d’actions a visées esthétiquiastistiques.

Il permet aussi d’aborder :

- la compétence méthodologique 1 (CM1)sur I'engagement lucide dans I'activité (situer someau de
prestation et connaitre les regles de sécurité gedtique)

-laCM2 sur le choix d’'un enchainement et sa conduite

- laCM3 sur l'appréciation et la mesure des effets ddiVdé sur soi (quantité de mise en action impaeadn
contrbler et a alterner de phases d’étirements)

- la CM4 sur la confrontation au fonctionnement colleatifsl de la production d’'un enchainement a plusieurs
(imposé ou libre avec création de blocs)

Organisation de I'enseignement

1-Terminologie

Les éleves doivent apprendre des patts de base (PdB) afin de comprendre la logique de constroatle
'enchainement et de se confronter a la logiquadévité (physique, coordination, mémorisation).

Chaque pas de base (PdB) est compté sur 4 tenptemps.

Pour se repérer dans I'enchainement, les pas @esbas regroupés dans un ensemble agpet&et compté
sur32 temps.

1 PdB = 4temps ou 8 temps
1 BLOC = 4 fois 8 temps ou 8 fois 4 temps =32 temps

Afin d’exercer une action dausculation équilibrée il est nécessaire d’effectuer un bloc a droitefrie PdB
est effectué en montant majoritairement avqudd droit sur le STEP) puia gauche

Les principaux pas de base sobasic, Vstep, kick, knee up ou genou, talon fegsdessier, tape up, cheval,
reverse, mambo, chacha, pony, jump, box step, Jgrgpevine..

2-Réqles de sécurité




- ne jamaigdescendre vers I'avandu step, mais toujours descendre en reculant

- toujoursposer le talon(et non la pointe) sur le step puis le reste eéd pi

- toujours effectuer les rotatioes sautant(avec une impulsion)

- effectuerautant de blocs a gauche qu’a droitdjambe d’attaque) pour équilibrer la charge deadia
des 2 jambes

- s'étirer a chaque pause pour favoriser la récupératiantter contre I'enraidissement

3- Niveaux d’éleves et voies de progres

Comme nous l'avons dit plus had,types d’obstaclesnous semblent caractériser la pratique du step :
rythme, l'orientation dans l'espace, la mémorisatia, la coordination, le travail foncier. Les niveaux
présentés plus loin mettent en avant, chacun, wblggne moteur prioritaire. Les contenus proposés
permettront de lever I'obstacle caractéristiqueeaiveau.

Au dela des obstacles d'ordre moteur a dépasser goguérir la compétence motrice supérieutes
compétences meéthodologiquesont nécessaires (pour la compréhension de lguegie la chorégraphie ; lors
du travail en groupe nécessaire a I'élaborationanmun de la prestation ; pour la mémorisatioenttaide et
la mise en démonstration devant autrui).



Repérage par un cadran didactique

Axe Foncier

« le, la foncier (ére), fonceur (euse) »
conduite niveau 2/3

obstacle majeur : coordination, mémorisation

« le, la foncier (ére), fonceur (euye

esthétique »
conduite niveau 4/5

obstacle majeur : choré plus complexe et te

plus rapide

mpo

Axe

« le, la décalée »

conduite niveau 1

obstacle majeur : le tempo

« I'esthétique essoufflé (e) »
conduite niveau 2/3

obstacle majeur : I'entrainement foncier

Chorégraphique




Obstacles Contenus Simplification Complexification
Tempo - intérioriser un rythme - sur musique facile et - sans modeles
- exécuter des pas et figures sur le rythme de la lente - sans repeéres
Rythme musique - utlllsatlor] de pas simples - en variant les tempos
avec modele devant
Orientation - exécuter des pas, des figures et des sautsuels q| - avec un modeéle devant - sans modele
prévus dans la chorégraphie en suivant le tempo _en changeant d'orientation :
Espace départ de face, de dos, face a
face....
Mémorisation - se concentrer pour enchainer sans erreur les - avec modele - sans modele
g:f;‘ﬁ;entes choregraphies pour un bloc, 2 blocs, § avec support papier - en enchainant tous les blocs
N _en s’arrétant entre les sans arrét et en augmentant le
- Se concentrer pour anticiper en permanence le blocs nombre de blocs
pas suivant
Foncier - réaliser la chorégraphie sans arrét pendant au - diminuer I'énergie - augmenter I'énergie,

moins 6 minutes, en surélevant le step

- sans surélever le step
- diminuer le tempo

augmenter 'amplitude dans
toutes les figures

- augmenter le tempo a 135,
140, 145 BPM

Coordination

bras jambes

- réaliser la chorégraphie en ajoutant de
mouvements de bras a la chorégraphie des jambe

[

- simplifier les mouvements
de bras

- n'ajouter des bras que sur
un bloc ou 2

- ajouter des bras sur tous les
blocs

- complexifier les
mouvements de bras/jambes




4-1 es voies d’'entrée

Deux voies d’entrée sont envisageables pour &he&rer un maximum d’éléves a cette activite.

La voie d'entrée de type « foncier »est a utiliser pour les éléves de genre plgtétasculin» ou

« androgyne »rejetant les activités a connotation féminineedt important de leur présenter le step
commemoyen d’améliorer leur condition physique avec comme objectif leravail cardio vasculaire

au méme titre que la course longue ou le vélo. Besiréleves les premieres séances sont consacrées a
I'apprentissage de pas de base simples presqués uissigirés si possible du combat (coups de pied,
kicks, genoux...), de la course (jog..).L’accentrast sur I'énergie dans le mouvement et I'amplitude.
La chorégraphie peut se limiter a 1 bloc ou 2 @téret a gauche) avec nécessité de les répétantdbir

ou 7 minutes sans arrét. On peut augmenter la dépamergétique et flatter I'ego de quelques uns en
rehaussant le step, on peut aussi augmenter leotémp voies de progrepour ce type d’éleves étant
d’accepter de complexifier et d’allonger la choegdrie, d’aller vers des figures plus élaborées. Ces
éléves ont beaucoup a gagner a pratiquer ce tygodiwdté car ce sont eux qui sont le plus en diffie

du point de vue de la coordination et du point de wthmique. On peut parier, qu’ils seront plus a
I'aise sur une piste de danse ou ailleurs aprésigle de step.

La voie d’entrée chorégraphiqueest utilisée pour les éleves de genre plutt@minin » pour qui la
pratigue du step s’apparente a de la danse, ousdclate » sur de la musique actuelle. Ces éleves
acceptent volontiers de travailler des chorégraplde plus en plus complexes avec méme des
coordinations de bras en fin de cycle. Pour cegél&,la voie de progréssera de travailler I'énergie
dans le mouvement, d’augmenter la dépense énargétig) montant le step et d’allonger la durée des
prestations jusqu’a tenir au moins 6 minutes saiés$. a

Pour étre équitable entre les genres « masculi@n@nin », on veillera lors de I'évaluation a teita
égalité les 2 voies d’entrée. Il faudra au fil diele travailler simultanément les 2 approches paine
découvrir voire apprécier a tous les éleves unmedsion des pratiques sportives ignorée par egrigus
la. De ce point de vue la (et de bien d’autres3té@ est d’'une grande richesse.

Pourconclure sur cette partie et suite a nos trois annéesdignement, nous pensons qu’amise

en réussite rapidede tous les éleves au sein d’'une classe a pre$ilvarié, passe par 'utilisatian
premier de la voie d’entrée fonciere La répétition et modélisation permettent de rigussout en
collant a la représentation dominante de l'actiyi@& nos éléves. La voie chorégraphique est a
envisager, de notre point de vue, en terme de @dfichtion dans un méme cycle ou comme
prolongement d’un premier cycle (selon le profi édeves).

Notons, par ailleurs, que l'activité « STEP » sanplus facile d’accés pour tous que la pratique

« AEROBIC », dans la mesure ou le travail fon@st majeur et ou I'espace d’action est ciblé par le
STEP lui méme .Le STEP peut faciliter I'accesa@ibbic : certains pas de base sont identiquds et i
existe des exigences communes (tempo, coordindatéralisation, mémorisation). Une maniere de

complexifier I'enchainement en step étant d’aillede réaliser la méme chorégraphie en enlevant le
step.

5- Comment construire un enchainement, comment conde un cycle?

La charge de travail du prof est surtout importataas les premiéres séances, pour batir la bake de
chorégraphie et pour trouver le support musicakisncomme pour les autres activités, la haute
expertise de pratiqgue n’est absolument pas nécesfiasuffit d’avoir une petite « longueur d’avans

sur les éleves dans la maitrise de I'enchainentieé savoir repérer les phrases musicales (le tdmps



est facilement repérable sur les musiques de dtepprof progresse de toute facon plus vite qse le
éléves, d'abord parce que c’est lui qui est deamiis aussi car il méne souvent plusieurs cyctes d
front. Il suffit d’avoir suivi un ou deux cours dgep pour pouvoir se lancer dans un cycle, d'ayihrs
gue les éléves sont le plus souvent tous débudants cette activité.

Un enchainement de step est construit & partradeet de figures eux-mémes regroupés en blocs. En
début de cycle, (que les profs «non experts »assurent!), 2 a 3 figures peuvent suffire pour
composer un bloc car les pas seront répétés 2ooud3fois. Par exemple yremier bloc (de 4 fois 8

tps ou de 8 fois 4 tps) d'urgremiere séancepeut étrecomposé de 2 « basics », 2 « Vsteps », 1
«genou G » et «1 genou D », 1 «basic » et Tkokiun autre de: 2 « kicks », 3 « genoux G », 3

« talon fesse », 1 «running » et 1 «Kkick ». Gigsétitions et ces figures simples sont absolument
nécessaires au début ponettre tous les éleves en réussiet de ce fait obtenir 'adhésion de la classe.
Certains éleves garderont longtemps ces figuresr [@s autres, la complexification sera aisée en
supprimant lesrépétitions (par exemple en changeant de figures tous les)4 épcomplexifiant les
figures (« basic turn » a la place de « basic»/step turn » a la place de « Vstep »etc....), en
changeantde figures (« cheval » a la place de 2 « basi@®genoux alternés » en passant de I'autre
c6té du step a la place de « 3 genoux »etctaut)ceci en gardant la méme structure tempsyour

que la base soit commune et que les éleves puipsésenter I'enchainement ensemble. A chaque
séance il semble souhaitable de présenter a laufaschorée version simplifiée et une version plus
élaborée, la version plus complexifiée pouvaneféiobjet d’'une situation probléme pour les élehess
plus experts pendant que le prof s’occupe des glevalifficulté!

Chaque bloc dure 4 fois 8 tempsun « pas lien » est utilisé sur les 4 ou 8 @esniemps du bloc pour
changer de pied et pour refaire la méme chorégeagrhimontant sur le step avec l'autre pied. Ces pas
« liens » sont entre autres des figures utilisantamps en l'air soit sur 4 temps comme 1 knee, 1
fessier, 1 kick....... ou sur 8 temps comme 3 kneess8iérs, 3 kicks.....

L'objectif a la fin du cycle sera de présenter par groupe de 3,, 4ne chorégraphie d’'une durée
minimum de 6 minuteset composéde 4, 5 6, 7 blocs sur une musique libréBPM de 130 a 14Qcf.
exemple de chorégraphie en annexe 1. Si la chquiéigraa’a que 4 blocs ceux ci devront étre répétés
jusqu’a la fin de la musique.

Tout au long du cycle des blocs sont proposédepprof, environ2 pas séance a chaque début de
cours,les blocs appris dans les séances précédentes septis en échauffement

Les 3 dernieres séances ne servent qu’aux révjsmaicoup de temps est consacré au soutien des
éléves en difficulté et au travail en groupe en dad’évaluation finale. L’enchainement étant loles,
erreurs sont fréquentes, une des compétencesrnpestante a faire acquérir aux éleves $&m@apacité

a raccrocher la chorégraphiele plus rapidement possible sans se laisser déstalpar son erreur. En
effet a I'intérieur du groupe, la chorégraphpeut étre complexifiée a linfini, soit parla mise en
place dessteps : alignés, en cercle, face a face, dos a.dssit danda construction des blocsen les
intercalant (1 puis 3 puis 5 ...) sa@n rajoutant des bras...Un travail important en groupe est
indispensable en fin de cycle, seul I'échauffemesit exécuté en classe entiere. Les groupes sont
composés déacon affinitaire, et pourtant ils se révelent au final assez homegen leur sein. Un
grand chantier reste a poursuivre, celui de I'éataun sommative qui se devra d’évaluer les
compétencesulturelles et méthodologiquegiéveloppées au cours du cycle...



6-Déroulement d’une séance et aides pédagogiques

L'investissementmatériel nécessaire a la pratique du step se campos

d’'un bon appareil de musiquerelativement puissant pour le travail en gymnase.

de steps: chaque step coltant le prix d’'un boromatle Basket mais avec l'avantage d’étre
« involable » et de résister tres bien a 'usuréetops.

de CD de techno» ou de dance», a renouveler assez régulierement. On en troavieed bien, des
« spécial step » dans les catalogues de nos &ehksts car, les musiques s’enchainent, on cdanait
durée des morceaux et |eBPM (battements par minutes) sont affichés aigmentent
progressivement Certains €léves proposent d’amener leur propraqua, il est important qu’ils aient
essayé chez eux sur un enchainement et surtols qi€nt repéré les BPM pour éviter les pertes de
temps en cours. Par expérience il est préféralvie da premier que le prof impose la musique...

d’'un tiers de gymnasesans miroir évidemment mais ce n’est pas du taouthandicap bien au
contraire !

Déroulement d’'une séance :
La lecon se divise ne 3 ou 4 séquences selonheemiodu cycle

1ére séquence

Pour que tout le monde entre en activité rapideregedébut de la séanest completement dirigépar

le prof. Celui-ci se place devant les éléves guiépartissent comme ils veulent derriére lui,skeps
sont disposés en quinconce en position basse. audigment se compose d’'un enchainement de pas
tres simples sur 4 tps (effectué face au stem «lbasics » montée simple et descente en 4 s, le
« Vstep » identiques au « basics » mais en degsumV avec les pieds, les « genoux » (monter un
pied sur le step et monter le genou de la jambe)lien 4 tps , les « talons fesses » idem genesx, |

« kicks » ( monter sur le step et effectuer un cdeipieds avec la jambe libre) en 4 tps aussk lepe

up » (poser pied sur le step et taper dans lessngirlancant la jambe libre) etc....L’échauffement se
déroule en musique, les éleves reproduisent leep@suté par le prof, chaque pas étant répété 7 ou 8
fois, quand il est assimilé un nouveau pas estit@jd'ensemble est répété a nouveau 7 a 8 fois da
suite durant 6 a 7 minutes. Ces pas simples coestita base des enchainements qui vont suivrBnEn
de cycle ce sont les blocs appris dans les coar®dents qui sont utilisés a I'’échauffement.

Apres cette premiere partie visdlactivation cardio vasculaire, un tempsd’étirement est demandé
aux éléves en particulier pour les muscles jdesbes (ischios, triceps sural, quadriceps, psoas,
adducteurs...) et pour lesuscles du dosLe step esttilisé aussi dans les étirements.

2°™ séquence

Le corps de la séance se composd'aprentissage de 2 blocen moyenne. Jusqu’'a ce jour nous
avons toujourgmposéles enchainements, aujourd’hui il nous sembleiplesgoire souhaitable pour un
2°M® cycle de proposer un enchainement a trous quédess pourraient compléter en fonction de leur
niveau et de leurs désirs.

Comme pour I'échauffement, le prof sert de modélexécute 4 tps par 4 tps chaque figure que tout le
monde répéte jusqu’a I'assimilation. Aux premietp$8 sont rajoutés 8 autres temps et on répéteeees
temps, et ainsi de suite pour rajouter encore 2 8demps afin d’obtenir un bloc de 32 temps goe I
répéte autant de fois qu'il est nécessaire. Tolac est ditbloc a droite car I'attaque du step se fait
majoritairement avec le pied droit. On peut apprerde la méme facon ldoc a gaucheou on peut
laisser un temps de recherche aux éléves poursde’idécouvrent. Cette 1ére partie se déroule sans
musique, ensuite seulement I'enchainement est &eécdroite et a gauche sur musique a 128/130
BPM. Ce bloc est répété x fois sur toute la musitpiprof sert denodéledurant les 2 ou 3 premiéeres
minutes, ensuite les éléves poursuivent seulsyde qontinuant & guider par la voix en se déplacant



entre les éléves. Il est parfois nécessaire deacepldes éleves, car ce sont toujours les plus en
difficultés qui se mettent derriére tous les auttesdécompte des temps a haute voix est impogant
début de cycle pour aider les éleves du point @edeurythme.

Puis un 2éme bloc est appris de la méme faconeglfé Il est répété seul sur une musique entiére pour
gu’il soit bien assimilé a son tour.

A chaque pose, il est demandé aux éleves de boide es’'étirer, pour éviter les crampes et les
courbatures.

Ensuiteles 2 blocs sont mis bout a bouet sont enchainés a leur tour sur la musique, @®mm
précédemment le prof sert de modéle pendant 2 an8tes. Il peut aussi aider en annoncgant les
changements de figures. On peut soutenir les é@vekfficulté du point de vue de la mémorisation e
écrivant les blocs au tableau. Durant ces 2 pr&migéquences le travail a été essentiellementeipnci
les difficultés chorégraphiques étant a la pod&densemble des éleves de la classe (cf. anngxke 1
est important la d’étre en décalage optimal ave@tssibilités des éleves les plus en difficulté.

3éme séquence

Au début de cette séquence les élevedivgasent en 2 grands groupes se placent droite ceux pour

qui la chorégraphie ne pose aucun problémes esaqii préts a la complexifier, etgaucheceux qui

ont encore besoin de répéter ou qui préférent gaeteenchainement en montant le step.A l'intérieur
des groupes les éléves se regroupent de facoitaifrpar 3, 4 ou 5.

Aux groupes de droite il est demandé de reprodaiahorégraphie en choisissant une position de step
allant du plus simple (le meilleur éleve devanestautres alignés derriere) au plus compliqué$sta
cercle, steps en miroir...). En fonction de la réesses groupes peuvecbomplexifier la choré, en
traversant le steppour changer de face, par exemple sur les «dasicsur les « genoux », sur les
« talon fesses »ou sur les «vsteps ».raautant des tours sur les « basics », les « vsteps », les
chachas...voire en rajoutant des bras.

Les groupes de gauche souvent en difficulté d’'udeplusieurs points de vue, ( soit de la coordnat
et/ou du rythme et/ou de la mémorisation) s’appempi’enchainement en le répétant avec un guidage
tres serré au début puis progressivement sans enalebans guidage. Il est nécessaire de faire
comprendre a ces éleves que les figures sontci@egeables et que l'essentiel est de tenir
'enchainement sur 6 minutes quitte a simplifiecae les figures. A lintérieur des groupes les
apprentissages sociaux sont trés intéressantsnzooent la de la séance, on voit en effet beaucoup
d’entraide, de coopération, de coapprentissagecdigagement de la part de ceux devenus un peu plus
experts.

Il n"est pas demandé, en début de cycle en pasdicule passer devant toute la classe en fin descou
pour ne pas mettre en danger certains éleves &outlés, par contre la séance se termine par un
passage en simultané de tous les groupes devanpitef afin de provoquer une émotion et émulation
collective garantes d’une motivation intrinsequergéactivite.



7-Les annexes
Annexe 1
Chorégraphie d’'une 1ére séance :
Bloc 1: 2 basics (8 tps)
2 Vsteps (8 tps)
1 genou G et 1l genou D (8 tps)
1 basic et 1 kick (8 tps)
Bloc 2 : 2 tape up (8 tps)
3 genoux G (8 tps) pied D sur le step
3 talons fesse (8 tps) pied G sur le step
1 running (basic en courant) et 1 kick (9 tps

Annexe 2

EXEMPLE DE CHOREGRAPHIE DE FIN DE CYCLE
Lp CAMILLE CLAUDEL

Tape talon

Blocl Tape et tourne

1 fessier 1 talon fesse

3 genoux

Reverse square

Bloc 2 Hélicoptére *2

Running cheval

3 genoux

Basic Vstep

Bloc3 Vstep kick *2

Chacha *2

1genou 1 kick 1 talon

Marche a gauche et a droite

Mambo mambo

Bloc 4 Lstep & G chassé latéral

Lstep a D Kick de face

Balade & D en laissant pied sur le step balade &0Gr

1 genou chacha a cheval + 1genou

Mambo chacha *2

Bloc 5 3 genoux avec 1 de l'autre c6té du step




Annexe 3

EVALUATION STEP LP CAMILLE CLAUDEL
Année 2001/2002

Bareme
Niveau Chorégraphie Note pour 3 mn Note pour 6 mn

1 Enchainer les 5 blosans arrét suitoute |10 11
la musique

2 Idem niveau 1 emontant le step 11 12

3 Idem niveau 2 mais exécuter le bloc 1 § 13 14
droite puis le bloc 2 @&auche......

4 ldem niveau 2 maishanger de cot du 15 16
step a la fin du bloc a droite et a gauche

5 Exécuter niveau 3 et niveaweAsembls 17 18

Il sera rajout& points pour tout bloc exécuté en entier avec les bras.

Evaluation

Noms

Niveau

tenté

Temps

tenté

Temps tenu

Nombre

d’arréts

Bras

utilisés

Leader oui

ou non

Note




STEP

Annexe 4

COMPETENCES ATTENDUES

Bep, Bac Pro

Exécuter en groupe de 3, 4 ou 5 un enchainemdititsol la filiere aérobie a partir de pas, detsa de figures exécutés sur et autour du st¢
en respectant le rythme et la structure musicale.

CONNAISSANCES :
Informations

Techniques et Tactiques

Connaissance de soi

Savoir-faire sociaux

Regles de sécuril :

Ne pas descendre vers l'avant.

Ne tourner qu’en sautant.

Equilibrer les pieds d'attaque.

S’étirer a chaque pose.

Vocabulaire de I'activité : basic, Vstep,
Kick, cheval, boxstep, jump, vturn,
Istep...

Principes de construction d’un
enchainement chaquebloc est compos
de quatre fois 8 temps a droite et de
quatre fois 8 temps a gauche.
Principes de complexification :

Faire plus vite, plus longtemps, faire a
I'envers, faire en tournant, faire en
sautant.

Surélever le step.

Changer de figure tous les huit temps,

tous les quatre temps, les deux temps.....

Figures pour changer de pieds :

Exécuter des pas et des figures :
basic, Vstep, Kick, cheval, boxstej
jump, vturn,

Exécuter des sauts :

Des slides, des lunges, des pas
chassés, des jumpings jack...
Exécuter des tours :

Y4 de tour, %2 tour, un tour complet
En respectant le rythme, les
Bphrases musicales et les principes
de construction chorégraphique
(quatre fois 8 temps a droite et
quatre fois 8 temps a gauche)

Se concentre avant de déebuter
ben se remémorant la
chorégraphie.

Se concentrer @nticiper durant
tout I'enchainement.
S’adapter a un ratépour
reprendre et enchainer la
prestation.

Rattraper son retard en cas
d’absence.

Identifier ses difficultés.
Situer sa prestation.

Se fixerdes objectifs.

Jump, un genou, trois genoux, kick...

Participer a la création du
groupe.

Ecouter les autres et
s’adapter a eux.

Aider les camarades en
difficultés.
Demanderetaccepter
l'aide.

Donner desppréciations
constructivesen tant
guacteurs et spectateurs.
Evaluer objectivementles
prestations

SITUATION PROPOSEEEN groupe de 3, 4 ou 5, présentarne chorégraphie imposée ou créée et composée3dd, 5 ou 6 blocs d’'une

durée de 6 minutes minimum.




b 53? Une nouvelle compétence : I'entretien de soi
d@(@ AN C Charvet Néri LP 1° Film

Par rapport aux caractéristiques des adolesadrdsix nouvelles orientations
programmatiques unpratigue d’entretien de soi se met en place en lycée professionnel.

Il s’agit a la fois de développer ou entreteniptgentiel physique des éleves tout en les faisant
acceder au bien étre consécutif a la dépense pleysansentie. Cette pratique peut leur permettre
de retrouver le plaisir de pratiquer et le plairprogresser (dans le moyen terme) qui peut

constituer le moteur d’'une éducation durable aldé

Cette compétence qui peut étre enseignée au seeuties APSA fait au 1° Film, I'objet
d’'un cycle a part entiere. (Expérimentation defaisnée derniére ce qui explique les ajustements
encore en cours).

Les objectifs sont :

-De développer chez les éleMas« condition physique » en renouant avec un&igephysique
adaptée a leur représentation et avec un corpswudipcrédite.

-De leur donner des connaissances, et des attia permettent d’agir sur leur propre activité
corporelle.

-De leur donner « un habitus corporel » qui dtuste fondement d’'une éducation a la santé.

Cette pratigue d’entretien de sois’appuie sur un ensemble divers de pratiqueseanviaient
globalement aux activités de « mise en forme ermore de « fithess athlétique ».

1) d’'une activité de type aérobie : training aécobtep et vélo ergonomique, et course de
durée.

2) d’'une musculation sur appareils.
3) stretching et relaxation.

Les conditions matérielles correspondent a une galffithess et sont une salle de
musculation appareillée, une salle avec 25 steps @guipement audio, une salle avec 15 vélos
ergonomiques Les cycles sont de 12 semaines ergtidnne heure trente de pratique effective.

Les contenugportent sur savoir :

» Se rendre plus endurafaiction sur les capacités aérobies, step, traiai@gbic).

Deux activités sont enseignées en fonction desesast de la période de programmation : step /
vélo ergonomique ou course longue ou quelquefoitem

Le travail en step est ciblé sur le développentm® capacités aérobies et par conséquent le
foncier est privilégié par rapport a la chorégrapl partir de « 5 blocs » simples avec des pas
de base répétés sur un BTP130 140, il faut enchaipeis 5 blocs sans arrét par séries de 3 et 5
avec une récupération par des étirements erstiselées.

Le travail sur les vélos ergonomiques se fait sandt avec un réglage qui évolue au cours des
séances : de moindre a une plus grande résistance.

Le travail se fait en alternance avec le step gid2ipe) pendant 15mn ;

Ces deux activités constituent I'échauffement (3Danka séance de musculation.




» S'étirer, se tonifier, se muscler de facon équilér

Mobiliser I'ensemble du corps ou certains segmedatiacon précise pour les soumettre a des
charges controlées (masse ou rapport déplacemagejdvisant la sollicitation des appareils
fonctionnels.

Rechercher I'absence de mouvement et de tensiooutaire.
Les habiletés perceptives seront autant sollicitges les habilités motrices.

Dans cet article, nous avons choisi de traiter gasticulierement :

1) Savoir se tonifier : des rappels et des pistaside en ceuvre.
2) Une illustration avec des éléves filles de Bac Rie€rétariat.

| - SE TONIFIER

L’objectif prioritaire est de donner aux éleves pesicipes qui vont leur permettre de faire des
choix judicieux pour entretenir et /ou développiricapital santé.

Les travaux de R. Dhellemmes en codirection avéekribalat (Les Activités Scolaires de
Développement et d’Entretien Physique (ASDEP) BawdsPS n°52) nous ont permis de
formaliser trois étapes d’apprentissage seront adaptées au temps de pratique et éasticfues
des éléves.

1) Sensibilisation et mise en relation effort priv@t effets corporels ressentis
L’éleve peut reproduire seul sans erreur une séaoogue par I'enseignanfttention au
placement corporel.

2) Produire des effets corporels immédi@tariation charge, récupération) qui vont awbis
effets différents. L'éléve réalise seul une séarceespectant certains principes.
3) Produire des effets différdsy aura mise en relation intention et choix é&srcices.

L’éléve devra élaborer des projets de transformatarporelle Son objectif sera a moyen terme.

En fin de cursus : I'éleve devra étre capable de :

» Maitriser les principes essentiels du placememiaret sous la charge.

* De mettre en ceuvre le principe de répétitions mabam

» De connaitre les différentes modalités d’entraimgme

» D’élaborer des projets de transformation raisonmabl

» De mettre en rapport la nature de la tache, I'éffptoduire et le muscle sollicité.

 De maitriser les mise en relation des parametrépétition, intensité, série, masses a
soulever, récupération.

QUELQUES RAPPELS

Trois types de force :

-force maximale =maximum de tension
dans une contraction.

-force explosive = force vitesse capacité a
produire un effort intense en minimum de
temps

- force endurance =maintenir le plus
longtemps possible le plus fort
pourcentage de puissance)



Quatre types de contraction:

-isométrique = maintenir une posture
statique (les points d’insertion restent
fixes maintenus 30 40 s).

-concentrique = vaincre une résistance au
raccourcissement (les points d’insertion se
rapprochent)

-excentrique = freiner un déplacement
segmentaire (les points d’insertion s’éloignent

-pliométrique = excentrique + concentrique



Quatre méthodes de développement :

* méthode des efforts maximaalkarge maxi(attention pour débutants,

déconseillée en scolaire)

* méthode des efforts répéjéisqu’a fatigue = 6 a 10 séries de 6 a 12 répatti

maxicharge a 60%

* méthode des efforts dynamiguesitesse maxi mais charges légeres 10 a 20

séries de 15 répétitiombarge a 40% mais vitesse maxi

* méthode en pyramide répétitions avec charges qui varient : plushiarge

augmente plus le nombre de répétitions décroit

Dans une séance il faut varier les types de cdmirecet les modes de développement.

LES QUALITES DU MUSCLE RECHERCHEES :

Récupération 3a4mn entre séries
étirements

Qualités recherchées Charges Cadence| Séries | Répétion
/ maxima S S

FORCE 80a95 % LENTE

Capacité a exercer une action 1a3 3a6

contre une résistance.

PUISSANCE 70280 % ASSEZ |2a4 5a8

Capacité a exercer une action RAPIDE

contre une résistance dans un

temps donné

RESISTANCE 40460 % ASSEZ [|8a10 |15a20

Capacité de répéter et soutenir u RAPIDE

effort d’'intensité assez élevée

ENDURANCE 204230 % LENTE |10a15 |20a30

Capacité de soutenir pendant tr

longtemps, un effort d’intensité

assez élevée.




En milieu scolaire les trois derniéres qualités pmssibles a rechercher, la force est a
éviter.

Le nombre de séries dépend des caractéristiqueédunelles et des objectifs de travail
fixés.

Il faut varier les qualités recherchées :

» Alterner le travail d’'une semaine sur autre
-en résistance : 40 a 60 % charge maxi et 3 sgeid® répétitions

-en endurance : 30% charge maxi et 3 séries dég&litions

» Alterner la méthode de développement d’'une senwminéautre :
-méthode des efforts répétésaucoup de répétitions charge non maxi a 60%

-méthode des efforts dynamiquesharge non maxi a 40 % mais vitesse maxi

SECURITE

Pour PROFESSEUR Pour ELEVE

-Echauffement complet. -Vérifier placement bassin.

-Respecter le temps de travail et de -Respecter les indices de charges.

récupération.

-Respecter le nombre de

-Vérifier le placement corporel.

-Boire régulierement

-Varier les sollicitations musculaires.

séries.

-Respecter consignes d'utilisation.

-S’étirer entre les séries

Il - ILLUSTRATION avec une classe Bac PRO secrétaat.

Caractéristiques des éléves fill@ac pro secrétariat) qui n’ont pas ou peu d’dets/
physiques en dehors I'école et qui ont pour lagfupn profil sédentaire plutét que
sportif.

Elles fonctionnent davantage sur un mode de « is@brplutbt que de performance et ont
un rapport négatif /effort. Par contre, elles am¢ veprésentation positive de cette activité
qui est souvent continuée en AS.



LA PRATIQUE :

1°lecon :
1) Présentation du travail, des consignes, des me€hiNSISTER sur les consignes de

sécurité par rapport au placement du corps eti$ation et la fonction des machines.

2) Travall par triplette avec récupération de celui qui vient de passere(éénts) et
correction de celui qui va passer.

3) Utilisation et expérimentation des machines a amrgt séries minimales (2 x 10
répétitions) pour permettre aux ateliers prévusr peuest de charge de fonctionner
sous étroite surveillance.

4) Fairele test charge maximajambes (demi-squat le 2 °cycle ou presse en fomctes

classes) et bras (développé couché =) charge madaaiavee 10 fois en dynamique.

La charge soulevée par la presse est a diviseR @) kg soulevés a la presse est

équivalent a 25 kg squatté).

LE TEST DE CHARGE MAXIMA = soulever en dynamiqukd fois une charge qui
augmente progressivement jusqu’a ce que I'on nespwlus la soulever la fois d’apres.

Nous avons choisi un test en 10 fois par soucédargé afin que les charges soulevées ne
soient pas excessivese test est important : c’est une charge de rétéreour I'éleve et
un repaire pour travailler avec une charge optirfagectifs fixés.

La charge maximale pour ce test sera la chargedsilple a soulever la charge a 11°fois.
Pour un test fait en 10 fois, on considere quehrge maximale sera du double. En effet
en 10 fois, un individu peut environ doubler le g®maximum qu’il ne peut soulever
gu’une seule fois (référence a un article de laedPS n° 296 juillet aolt 2002).

Charge soulevée 20kg|25kg |30kg [35kg [40kg|45 kg
(Demi-squat
développé couché)
en grisé les chargs
environ / filles

Test 10 fois 50% 40kg|50kg [60kg [70kg |80 kg|90 kg

Charge maximale

Ce test se passe sur deux ateliers:

1) Développé couché l'éleve est allongé sur un banc, deux camaradeshdque coté,
préts a intervenir si I'éleve ne peut plus soulelercharge et attentifs a la descente
contrdlée de la barre. lls aident a sortir la bdes supports, la charge augmente de 2.5 en
2.5kg=> CHARGE MAXIMALE BRAS.

2)Demi-squat: I'éléve / supports verticaux place la barre & &paules, recule (sa barre
est derriere la téte) et place ses talons écéeggeur épaule) Iégérement en avant afin
gu'’il soit en appui sur la barre (quelques centiggpour éviter les problemes lombaires ).
Les deux camarades sont de chaque cote, prétemadaids la descente et remontée. Pour
la 1° fois le professeur est derriere en paradantaras sous les aisselles) et conseille sur
la charge possible.

ATTENTION : au_placement du basshaux_étirements lombairésfaire obligatoirement
apres (position assise devant espaliers se sugpandnoins 3 fois menton sur la poitrine
pendant 10 s)CHARGE MAXIMALE JAMBES.




Ou

Presse oblique (plutét utilisée pour un 1° cycle) Pour s'ifkaet régler la machine se
mettre le bassin retroversé et les jambes en airgleé semi fléchies. Extension non
compléte des jambes revenir en freinant le mounéme

La charge soulevée avec la presse est a divisatguardu fait de I'aide de la machire.
CHARGE MAXIMALE JAMBES.

Lors de la 1° lecon, il faut éviter de trop dontietilité du test de charge notamment le

rapport entre son résultat et les conséquencesascinarge optimale future. Cela évite les

tricheries. Le bilan individuel ne sera fait quers de la 2° legon et les perspectives de
travail annoncées.

2° lecon
* Mise en relation :
e Du résultat du test de charge et de daarge optimale pour espérer un
développement.
* De la charge optimale etes pourcentages de travaiken fonction des qualités
recherchées.
» Présentation du fonctionnement : passer au moins ateliers.
4 ateliers imposés
» Celui du développé couché (bras ) et du demi-sgaeabes) (un /haut du corps et un/
bassont imposés et sur lesquels se passera I'évaluatie@rminale)
»>2 ateliers abdominaux (déficit remarqué par rapadat population féminine).
3 ateliersau choixen fonction de son profil : les machines sonelsbyr

Le travail est autonome sur chaque atelier et toutes les machines peuvent étre
utilisées en fonction de son objectif qui peut étre revu apreés 3 semaines.

Le choix est fait avec les filles de varier les machines et donc de faire 4 a 6 séries
avec les nombres de répétitions correspondant a la qualité recherchée et de
tourner sur 7 ateliers.

Le choix d’'un nombre de séries plus élevé et par conséquent un nombre de
machine restreint (pour limiter I’effet zapping et accentuer le coté effort dans la
durée fait. Il semble toutefois mieux convenir aux garcons.

Sur I’ensemble des séances :

* Rappel a chaque début des régles de fonctionrteghdas régles de sécurité.

» Identifier les comportements a risques.

* Rappel de travailler régulierement pour pouvoirgpesser.

» Tenir correctement et régulierement sa fiche detra

» Réguler et adapter son projet.

» Se désaltérer régulierement atévelopper l'attention sur soi et sur les autres
(fatigue limite placement).

* Acquérir des connaissances : / sa charge maxintest) (/ les modes de travail /
objectifs. / le type de muscle travaillé.

Derniére legon : évaluation



L’évaluation de la performance sur 6 points va se faire sur les 2 ateliers de demi-squat
ou presse et développé couché.

Dans le cadre de I'entretien de soi, la performas®a mesurée par rapport au test initial :

Le baréme prend en compte 'augmentation du nomm@pétitions charge egale.

(/ réaliser une performance la performance serééme a un baréme établissement

mettant en relation poids du corps et charge sadev

L’évaluation de la maitrise sur 14 points

Les compétences méthodologiques prioritaires aaanivBac sont : se fixer un projet
plus en plus autonome et mesurer les effets dauitsc

4 Criteres a décliner en niveau de compétences

Connaissances liées a la pratique :

-Les principes généraux de musculation étiremerigsscurité de pratique.

-Son indice de charges / développement souhaité

-Le nombre de répétitions et de séries en fonatiotravail.

-La fonction de chaque apparelil

Réalisation : Produire des effets corporels immédta ou différés qui vont avoir deg
effets différents

-Mettre en ceuvre le principe de répétitions maxasal
-Maitriser les principes essentiels du placemergarel sous la charge.

-Maitriser_les mises en relatiales parametres : répétitions, intensités, sdriasses a
soulever,récupération.

-Mettre en ceuvre la méthode stretching : (Etirerpessif pour récupérer : 30 secondes
sans temps de ressort, étirements actifs ou singtplour s’échauffer : contracter 6 s pu
relacher puis remettre en tension 6 secondesp@béirn pendant étirement)

Connaissance de soi :

-Affiner les sensations kinesthésiques : sentintenent ou le muscle se met a tremble
ou I'on décide d’arréter I'allongement.
-Sentir le placement optimal et limite & ne pasadépr/ charge et répétitions.

-Connaissance de son potentiel physique pour diasechoix.

de

r et



Projet
-Mettre en rapport la nature de la tache, I'effepraduire et le muscle sollicité pagur
élaborer des projets de transformation raisonnable.
-Elaborer des projets de transformation corporetiése en relation des parametres, suivi
du travail et des perceptions en retour (feuillealge pour réguler le travail).

Savoir-faire sociaux :

* Respecter les régles :

A fonction sociale : politesse et civilité

Institutionnelles (les horaires, tenue, principerdeail liés a la salle occupée)
De sécurité, d'utilisation et de travail déterngaéar I'enseignant

De travail en pratiqgue d’entretiemégularité concentration

» Anticiper / régles de sécurité connues.

Vie dans le groupe :
Respecter et faire respecter les consignes.
Respecter son corps et celui des autres.

Agir dans et pour le groupe

» Prendre sa responsabilité au sein du groupe dailtra

» Accepter de « corriger » et « d’étre corriger »f@mction des consignes de placement
et de sécurité.

» Savoir s'auto évaluer et repérer sur les autreartir pl'indicateurs précis le placement
et les modes d’exécution.

En guise de conclusion d’'un 2°cycle avec ces éléveltes sont motivées par ce type
d’activité y compris par les deux ateliers

Les charges soulevées 10 fois sont pour l'instant vde 14 a 24 kg bras et de 20 a 30kg
jambes (charges maximales a multiplier par 2).

Il semble que l'augmentation de 5 a 6 répétitisnpplémentaires en 10 séances soit
réaliste.

Je m’attendais a ces résultats au niveau desdmas,des jambes m’ont semblé faibles. La
technique encore mal maitrisée du demi-squat ebaptement en cause.

Les notions de placement, respiration, rapport gghanaximale/ qualités recherchées/
charge optimale sont mises en ceuvre.

Les éléves fonctionnent en relative autonomie. iseren projet a pris un sens particulier
pour les éléves. Toutes font un projet de travailles 3 ateliers restants en fonction de
leur désir de développement (fessiers, abductaddijcteurs et pectoraux arrivent en téte)
et parviennent a réajuster en cours de cycle.

C’est toutefois moi qui donne pendant au moinsgbre : la méthode de travail du jour, le

pourcentage de charge et le nombre de séries @itigps pour que le niveau de travail

soit suffisant pour tous.



La connaissance de ses possibilités est a peuaprpss, reste que les connaissances
kinesthésiques sont encore superficielles.

La récupération en étirement est encore difficileles conseils a l'autre encore trop
sommaires.

Cette activité a renforcé I'acquisition de certasasgoir-faire sociaux comme le respect de
I'environnement, la collaboration et I'entraide @ut de critéres précis de réalisation.



Nom

(@] 1= 1]

TEST: 1/2 squat/jambes............ R CHARGE MAXIMALE

(10 Fois) Développé couché/ bras............

imposéA
BDO

Imposé
Bas du
corps

imposé
Haut du
corps

Séance :1

Ateliers n°

Charge

Répétitions

Séance :2

Ateliers n°

Charge

Répétitions

Séance :3

Ateliers n°

Charge

Répétitions

Séance 4

Ateliers n°

Charge,

Répétitions

Séance 5

Ateliers n°

Charge

Répétitions

Séance :6

Ateliers n°

Charge

Répétitions

Séance 7

Ateliers n°

Charge

Répétitions

Séance :8

Ateliers n°

Charge

Répétitions




L’évolution de la politique générale
du sport scolaire des LP
dans le département du Rhéne.
Collectif de responsables UNSSLP 69.

La situation actuelle
Depuis maintenant deux ans et la formalisation denprojet écrit et reconnu par 90
% des LP du Rhéne, les mentalités évoluent audseia structure UNSS.

Cette année, le SD 69 demande a chaque coordondatelistrict (college, lycée, LP)
de présenter leur projet afin de savoir a | ‘@eaguelles sont les intentions du district et de
connaitre en fin d ‘année le rapport d’activité aecun. Tout cela doit déboucher sur la
création d'un véritable projet départemental tieéla réalité du fonctionnement des AS du
Rhéne.

Ce RA devra étre mis en adéquation avec les parasnattuels que sont les APS du
district, le nombre de licenciés (pourquoi pas leédicencié ou le taux d’encadrement : dans
ce cas licencions tous les éleves grace au coetrét) nombre d’établissements concernes
ceci étant modulé par un coefficient supérieur peudf’ cycle que pour le®2°cycle.

C’est pour cette raison que nous vous avons demdedgigner une pétition pour
obtenir aupres du recteur des moyens supplémesitdge HSE existantes étant partagéees
entre tous et finalement obligeant les colleguE®8 a travailler autant si ce n’est plus pour
une rémunération moindre.

Cette demande est basée sur I'équité de traitemetne tous les coordonnateurs et la
revendication d’'un véritable statut du coordonnatgde la reconnaissance du district en tant
que tel.

Les difficultés rencontrées

En outre, les moyens des coordonnateurs de djdiyagie sont passés en 2 ans de 0
HSE a 220. D’'un point de vue completement subjettfdartial, nous trouvons que « c’est un
peu fort de café ». Apres 15 ans, d’'innovationdeetutte, apres 5 années de réflexion et de
bouleversement, les LP n’obtiennent pas les mogeris avaient demandé au SD69 (225
HSE) pour 183 obtenues. Nous avons moins queyEes$ qui « débaroulent » dans la
structure et a qui sous le prétexte égalitaire cror@e ce que nous pouvons appeler un
chéque en blanc.

Il aurait peut-étre été sain de se poser la quesid’utilité de I'AS en LP. Est ce que

ce projet de district ne méritait pas d'aller jusgubout puisque nous avions demandé a
prendre en charge les transports et les finanoes. ICa pas été possible et je le regrette a
triple titre :
-nous ne pouvons pas accepter de travailler plugagmant moins, nous n’avons pas pu
accueillir Gilles Sinégre qui se proposait de r@nttans la coordination LP.
- nous ne pouvons pas contrdler nos dépenses puisms ne les gérons pas , I'argent étant
le nerf de la guerre.

- Le SD 69 n’a pas souhaité valider nos argumentpeunvent étre compris par tous.



Assurer un développement durable

Prenons I'exemple de la gestion du site Web. Lerdmmateur doit posséder le
matériel, construire le site, centraliser les dassnts, faire les mises a jour, etc....Ceci
représente un travail de plus 500 heures a I'aebée ligne de rémunération est de 25 HSE
pour I'année.

Le coordonnateur du multi APS touche 30 HSE pouergglus de 20 journées, faire
les bilans, envoyer les classements, prépareetgements, les modes d’organisation.......
Qui peut accepter cela ? Qui va reprendre le traagis ses conditions ? Est ce normal que la
structure ne paie pas un abonnement internet auxiconateurs ?

Tous les ans, nous proposons aux collegues voteatde prendre place au sein de
notre structure RésoLP —UNSS. Pour pouvoir lesalicudans de bonnes conditions , pour
continuer a envisager des projets qui collent aoibpede nos éléves et qui sont avant tout
éducatifs , nous avons besoin de ces aides.

Les élections des représentants des AS

Cette année, les élections des élus des AS onewuHlles se sont passées et nous
avons deux représentants €lus pour les LP (Piesueld, LP Becquerel suppléant et Hervé
Bizzotto, Lp £’ Film, titulaire). Par contre, nous pouvons dire gqette liste a été congue de
maniére a représenter a égalité les collegesyteges et les LP (1 titulaire et 1 suppléant
chacun).

En LP et en college, nous avons fait le choix ds@nter un des coordonnateurs sur la
liste et 1 élu des AS (non-coordonnateur) en povasti 'idée qu’il était difficile faire le lien
si on était qu’'au conseil départemental ou que dinateur. Les lycées ont fait le choix
inverse et ont présenté deux collegues qui ne supes la coordination de district. Cela leur
demandera plus de synchronisation.

Cette liste n'est pas une liste SNEP, mais ellét@a coordonnée par le SNEP
départemental. A ce jour , je n’ai pas eu de pritiposdu SE.

Une des premiéres missions des élus des AS audssi€D69 et CR UNSS va étre
d’'impliquer mieux et plus le conseil général du Ré@&t le conseil régional Rhéne-Alpes. En
effet, la décentralisation est en route, et c’ealable pour le sport scolaire. Il faut
communiquer avec ces instances et obtenir un asemient des budgets compte tenu de nos
projets.

C’est le recteur qui doit nous donner les moy@gms10s ambitions et nous permettre
d’effectuer nos 3 heures forfaitaires et obliger ¢befs d’établissements a jouer leur rdle de
Président de I'AS en favorisant les projets deegaks et en libérant les éléves le mercredi
AM (lettre de M. Ferry, Ministre de I'EN).

Enfin, vous lirez dans l'info LP, les bilans prawiies du foot en salle et du multi-APS
et vous verrez quel essor est en train de preratre district.

Sur 43 LP recensés, 39 ont validé le projet duidistP, 3 ne nous ont pas encore
donné de nouvelles et 1 s’en est allé vers unidiggographique lycée.

Pour le Réso LP- Les Coordonnateurs LP-UNSS
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