
Lõ£VALUATION, UN OUTIL AU SERVICE DE 
LA RÉUSSITE DES ÉLÈVES EN EPS ? 



} CA N3 : Moduler l'intensité et la durée de ses déplacements, en rapport avec 
une référence personnalisée , pour produire et identifier des effets immédiats 
sur l'organisme en fonction dõun mobile dõagir.

Ò Moduler l'intensité et la durée : « Jouer » sur les rapports durée/intensité ainsi que sur la récupération.

Ò en rapport avec une référence personnalisée : Réaliser un test pour définir précisément sa VMA.

Ò Pour produire et identifier des effets imm®diats sur lõorganisme : reconnaitre et définir précisément ses 

sensations (musculaire, respiratoire et psychologique). 

Ò en fonction dõun mobile dõagir : connaitre les différentes filières de travail et la relation avec le % de 

VMA et le rapport avec la Fréquence cardiaque. 

ü En r®sum® : il sõagit pour lõ®l¯ve de savoir varier lõintensit® et dur®e de sa 
s®quence dõentrainement par rapport ¨ une r®f®rence personnalis®e et ¨ 
son ressenti.



} CA N4 : Prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant différents 
paramètres (dur®e, intensit®, temps de r®cup®ration, r®p®titioné) pour 
produire sur soi des effets différés liés à un mobile personnel.

Ò Prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant différents paramètres : 
Différencier des allures de courses grâce à des repères intériorisés et savoir varier les 
m®thodes dõentra´nement pour un m°me objectif.

Ò pour produire sur soi des effets différés liés à un mobile personnel : 

Connaître les diff®rentes fili¯res ®nerg®tiques et les effets de lõentrainement sur soi. 
Affiner ses sensations et sõen servir pour r®guler son travail.

ü En r®sum® : il sõagit pour lõ®l¯ve de pr®voir et r®aliser une s®quence  
dõentrainement avec diff®rents param¯tres



Sensations Justifications Analyse
Respect des allures 

et du volume choisi

Cohérence de la séance 

proposée Récupération

Comportement 3

N3 non atteint

Absence de 

sensations 

écrites

Pas de justification 

cohérente.

Sommaire et ou 

partiellement 

erroné. Pas 

ŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭŀ 

suite.

- Le volume de 

ŎƻǳǊǎŜ ƴΩŜǎǘ ǊŞŀƭƛǎŞ 

ǉǳΩŁ ул ҈ Řǳ ǇǊƻƧŜǘ 

annoncé.

- Respect de ce qui 

est annoncé.

Incohérence à plusieurs 

niveaux:

par rapport, au niveau 

défini par le test, au 

ŎƘƻƛȄ ŘΩƻōƧŜŎǘƛŦΣ ŀǳȄ 

allures, aux types de 

récupération.

Mal contrôlé 

(décalée, passive, 

inadaptée)

Comportement 2

N3 en cours 

ŘΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ

Commentaire 

général sur 

ƭΩŞǘŀǘ ŘŜ 

forme 

pendant la 

séance

Les explications existent et 

ǎΩŀǇǇǳƛŜƴǘ ǎǳǊ ŘŜǎ 

connaissances de base en 

entraînement liées à une 

connaissance objective de 

ǎŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎΣ ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦΣ 

du moment.

Bilan rédigé, à partir 

de connaissances 

ǇǊŞŎƛǎŞŜǎΣ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ 

du programme est 

envisagé de manière 

globale.

- Le volume de 

course réalisé à 90 

%du projet annoncé.

- Respect de ce qui 

est annoncé.

Cohérence du projet 

par rapport à certains 

éléments: au niveau 

défini par le test, 

programme en fonction 

ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ǇƻǎǎŞŘŀƴǘ 

une logique entre effort 

et récupération.

Contrôlée et 

réalisée en 

fonction de ce qui 

est annoncé.

Comportement 1

N3 atteint

Précises et en 

rapport étroit 

à chaque 

exercice

Les explications sont 

ǇǊŞŎƛǎŜǎ Ŝǘ ǎΩŀǇǇǳƛŜƴǘ ǎǳǊ 

des connaissances précises 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ƭƛŞŜǎ Ł ǳƴŜ 

connaissance objective de 

ǎŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎΣ ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦΣ 

du moment.

Bilan rédigé et 

expliqué, ainsi que 

ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ Řǳ ǇǊƻƧŜǘΣ 

le tout à partir de 

connaissances 

précises et 

analysées.

- Le volume de 

course réalisé à 100 

% du projet 

annoncé.

- Non respect de ce 

qui est annoncé

Cohérence totale du 

projet sur tous les plans 

qui composent la 

proposition 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

Originalité, mais 

justification précise par 

ǊŀǇǇƻǊǘ Ł ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦΦ

Contrôlée et 

réalisée en 

fonction de ce qui 

est annoncé. 

(Aucune 

récupération 

passive).

Cohérente sur la 

forme et le 

moment.



} « Le copieur/colleur »

Ce qui organise lõ®l¯ve, cõest de se d®barrasser du probl¯me de la construction personnelle de son entra´nement en 
ç copiant è une s®ance dõentra´nement d®j¨ construite par le professeur ou par camarade par incompr®hension 
et / ou par paresse.

Indicateurs :

. Lõ®l¯ve reprend (¨ 1 ou 2 nuances pr¯s) un entra´nement d®j¨ r®alis®.

. Lõ®l¯ve ne peut pas justifier par ®crit ou par oral les exercices quõil a recopi®s.

. Le travail est souvent correctement fait.

} « Le zappeur »

Ce qui organise lõ®l¯ve cõest de vivre des effets diff®rents au cours du cycle. Ce comportement est souvent provoqu® 
par une difficulté à se projeter dans le temps.

Indicateurs :

. Lõintensit® dõun effort est chang®e au dernier moment en justifiant cela par un ç ras le bol è

. Dõune semaine ¨ lõautre la s®ance (ou une partie importante de la s®ance) change dõobjectif (lõ®l¯ve d®rive tr¯s 
souvent de lõobjectif 3 vers lõobjectif  2) apr¯s une s®ance jug®e ç trop p®nible è parce que lõon ç se tra´ne è...

} ç Lõinsensible è

Ce qui organise lõ®l¯ve cõest en priorit® de finir lõeffort entrepris quoiquõil arrive, de remplir son contrat pr®vu, sans 
se soucier des effets ressentis, des sensations vécues.

Indicateurs :

. Lõentra´nement nõest jamais construit ¨ partir dõune sensation identifi®e mais toujours ¨ partir dõun exercice 
pr®c®dent r®ussi ou pas. Cependant les connaissances sur lõentra´nement peuvent °tre parfaitement int®gr®es 
par lõ®l¯ve

. Il nõy a jamais de retour par ®crit sur les sensations (ou des g®n®ralit®s : ç bien, pas bien, .. è)



} « Le sensitif »

Ce qui organise lõ®l¯ve cõest de prendre en compte en priorit®, les effets ressentis pour construire sa 
séance en se souciant moins des exercices qui les provoquent.

Indicateurs :

. Se réfère par écrit et verbalement à des sensations multiples, variées, et précises.

. Peut arrêter un effort si celui ci génère des sensations désagréables non attendues.

} « Le synthétiseur »

Ce qui organise lõ®l¯ve cõest de faire des allers- retours incessants entre les connaissances sur 
lõentra´nement et les effets ressentis et attendus ¨ lõissue des efforts.

Indicateurs :

. Toutes les cases du support ®crit de la s®ance dõentra´nement sont remplies et informatives.

. On observe une certaine jubilation chez l'élève à expliquer le pourquoi des exercices.



} Acquérir des connaissances (physio, sur soi, santé) et les mettre en 
ïuvre

} Apprendre à connaitre objectivement son potentiel physique

} Faire des choix autonomes et responsables par rapport à un projet 
personnalisé

} Connaitre les processus de lõentra´nement et de r®cup®ration.

} Sõinvestir dans le test VMA et dans les s®ances proprement dites pour 
permettre les progrès et les apprentissages.

} Construire un esprit critique au regard de sa propre activité et de celle 
proposée au cours du cycle et en dehors.



Acquisitions Attendues /ǊƛǘŝǊŜǎ ŘΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴǎIndicateurs retenus

Construire sa séance en relation 

ŞǘǊƻƛǘŜ ŀǾŜŎ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŎƘƻƛǎƛ Ŝǘ ǎƻƴ 

ƳƻǘƛŦ ŘΩŀƎƛǊ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ

{ǇŞŎƛŦƛŎƛǘŞ ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŎƘƻƛǎƛ

-ŘǳǊŞŜ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ όŘƛǎǘŀƴŎŜ ƻǳ ǘŜƳǇǎΣ ƴƻƳōǊŜ 

ŘŜ ǊŞǇŞǘƛǘƛƻƴǎΧύ

-ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ ό҈ ŘŜ ±a!ύ

- Récupération (nature et durée)

-ƭΩŞƭŝǾŜ ƧǳǎǘƛŦƛŜ ƻǳ Ǉŀǎ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŎƘƻƛǎƛ

/ƘƻƛȄ Řǳ ƳƻǘƛŦ ŘΩŀƎƛǊ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ

- personnalise ou pas ces justifications: 

asthme, poids, souffle, cigarettes, 

ƳǳǎŎǳƭŀǘƛƻƴǎΣ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǇŀǊŀƭƭŝƭŜǎΣ ŀǇǇŀǊŜƴŎŜΧ

-ƭΩŞƭŝǾŜ ƧǳǎǘƛŦƛŜ ƻǳ Ǉŀǎ ǎƻƴ ŎƘƻƛȄ ǇŀǊƳƛ ƭŜǎ о 

motifs cad: 

- 1.exemple : préparer un objectif précis. Travailler 

sa vitesse.

- 2.exemple: sΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ pour être efficace dans 

une autre activité sportive ou pour se sentir plus 

fort. Travailler sa résistance

-3.exemple: sΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ǇƻǳǊ ǎΩŀŞǊŜǊ ƭŀ ǘşǘŜΣ ǎŜ 

changer les idées, évacuer la tension et le stress et 

ǘǊŀǾŀƛƭƭŜǊ ǎƻƴ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣ Řŀƴǎ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘΩŜŦŦƻǊǘ 

particulièrement.

- personnalise ou pas ces justifications: 

asthme, poids, cigarettes, activités parallèles, 

ŀǇǇŀǊŜƴŎŜΧ

Engagement lors du test VMA

- essoufflement

- expression du ressenti lors du test (au max 

mes capacités du moment, aurais pu continuer 

un peu, aurais pu continuer longtemps)

- parties du corps douloureuses et si possible à 

partir de quelle vitesse (pieds, mollets, cuisses, 

abdos, haut du corps, nuque)



Acquisitions Attendues /ǊƛǘŝǊŜǎ ŘΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴǎIndicateurs retenus

Réguler sa séance en fonction de ses 

sensations et de repères externes en 

ǊŜƭŀǘƛƻƴ Ł ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ǾƛǎŞ

wŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŎƘƻƛǎƛ

- % du volume de course réalisé par rapport au 

projet initial.

-ǊŜǎǇŜŎǘ ŘŜ ƭΩŀƭƭǳǊŜ ŎƘƻƛǎƛ Ŝǘ ŀƴƴƻƴŎŞ όŞŎŀǊǘ 

entre son choix préalable et sa séance)

Récupération

-5ŞŎŀƭŞŜ ƻǳ Ǉŀǎ όǇŀǎǎƛǾŜ ƻǳ ŀŎǘƛǾŜΧ

- adaptée ou pas (en fonction de son objectif)

- cohérence avec la forme du moment



Acquisitions Attendues /ǊƛǘŝǊŜǎ ŘΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴǎIndicateurs retenus

Décrire ses sensations et les mettre 

en relation avec les efforts produits

/ŀǇŀŎƛǘŞ ŘΩŀƴŀƭȅǎŜ

- bilan effectué (et justifié) ou pas

- connaissances dépassant mon propre 

objectifΥ ǎƛ ƧΩŀǾŀƛǎ Ǿƻǳƭǳ ǇƻǳǊǎǳƛǾǊŜ ǘŜƭ 

ƻōƧŜŎǘƛŦΣ ƧΩŀǳǊŀƛǎ ŀǳƎƳŜƴǘŞκŘƛƳƛƴǳŞ ƭŜ ǘŜƳǇǎ 

ŘŜΧΣ ƭŜ҈ ŘŜΧΣ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ǊŞǇŞǘƛǘƛƻƴǎ ŘŜΧ

- Adaptation ou pas à partir des sensations 

éprouvées ou de connaissances précises

Terminologie et précisions des 

sensations

- terminologie en termes ressentis ou pas 

- sensations précises ou générales

-sensations pendant la séance ou pour chaque 

exercice

- sensation cohérente et en rapport à chaque 

exercice  

Mise en relation sensations et 

efforts

- sensations recherchées en fonction de 

ƭΩŜŦŦƻǊǘ ŎƘƻƛǎƛΦ

- sensations éprouvées et Pourquoi? 

- recherche ou pas des causes, des explications 

des justifications dans le domaine de 

ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ŘƛŞǘŞǘƛǉǳŜ: pour éviter 

ǉǳŜΧΧΧΣ ƧŜΧΧΧΧΦ tƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǎŜǊΧΧΧΧΧΣ 

ƧŜΧΧΧΧΧΧΧ



}Caractéristiques des élèves

}CP/ CMS visées

}Objectifs prioritaires

}Connaissances / Capacités /Attitudes

}Situation  proposée pour observer la 
compétence attendue

}Fiche dõobservation (carnet dõentrainement) 

}Priorités dans le cycle



} Caractéristiques élèves: 

- 21filles , Bac pro. Esthétique.

- Travail conséquent et dynamisme important, arrive facilement à 
fournir des efforts physiques et intellectuels réguliers, aucun 
probl¯me de discipline, tr¯s peu taux dõabsent®isme.

} Conditions de réalisation : 

- Durée effective du cycle : 8 à 10 séances soit 12h environ 

- Nombre de cycles déjà effectués au lycée : 0

- Infrastructure et matériel : le tour du gymnase soit environ 400m 



} CP visée : CP5

} CMS visées : en priorité : CMS 3 (3.1 - 3.2 - 3.3 - 3.4 - .5)

Puis  CMS 1 (1.1 - 1.2) et  CMS 2 (2.4) 

} Objectifs prioritaires dans lõAPSAau regard des axes du projet 
pédagogique :

Construire sa s®ance en relation ®troite avec lõobjectif choisi et 
son motif dõagir personnel.

Réguler sa séance en fonction de ses sensations et de repères 
externes en relation ¨ lõobjectif vis®. Les allures des d®placements 
sont très proches de celles prévues.

Décrire ses sensations en utilisant une terminologie adapté et 
en terme de ressentis. Ses sensations sont mises en relation avec les 
efforts produits



Sur lõAPSA

ÅLes 3 mobiles dõagir 

offerts par la pratique de 

lõAPSA.

ÅLes paramètres de 

construction dõune 

séance 

ÅLes données scientifiques 

utiles et les principes 

dõefficacit® (®tirements, 

FC et diététique)

Sur sa propre activité

ÅRessenti respiratoire en 

lien avec lõintensit® vis®e. 

ÅRelation entre fréquence 

cardiaque, aisance 

respiratoire et effort.

ÅLes groupes musculaires 

sollicités dans sa 

pratique (dénomination 

et localisation).

Sur les autres

ÅIndicateurs visibles dõun 

engagement optimal 

chez un coureur (rythme 

respiratoire, état de 

fatigue visible)



Savoir faire en action

ÅRéaliser le test initial de VMA avec engagement.

Å- Construire à 2/3 élèves une partie de son entraînement : 

définir une charge de travail (durée, intensité des efforts, 

nature et durée de récupération).

Åб R®aliser la s®ance compl¯te en y int®grant 

systématiquement les éléments de récupération 

(hydratation, ®tirements, é).

Å- Différencier globalement les allures en fonction du 

pourcentage de VMA.

Å- Prendre des repères et réguler son allure en étant guidé 

par un signal extérieur.

Å- Exprimer son ressenti (mettre des mots sur des 

sensations).

Savoir - faire pour aider aux  apprentissages

ÅConcevoir à plusieurs une échelle de ressenti général et 

respiratoire.

Å- Observer la pratique dõautrui pour lõaider ¨ partir 

dõindicateurs identifi®s (®tat de fatigue, d®gradation de 

lõattitude de course, é).

Å- Tenir un carnet dõentra´nement

Å- Utiliser des outils objectivant la zone dõeffort (prise de 

pouls, cardiofréquencemètre) en correspondance avec les 

zones dõeffort.

Å- Retranscrire les écarts entre le « prévu » et le « réalisé ».

Å- Réaliser un bilan global de sa séanc



En direction de soi

ÅSõengager dans un rapport inhabituel ¨

Ålõactivit® physique : performance r®f®r®e

Åà ses propres ressources, choix 

personnel du mobile dõagir, conception 

de son propre entraînement.

Å- Accepter dõexplorer plusieurs mobiles

Åmême si un choix prioritaire se dessine

Ådéjà.

Å- Pers®v®rer malgr® lõ®tat dõinconfort

Åmomentané ou la baisse de motivation

En direction  dõautrui

ÅAssumer les différents rôles sociaux liés 

à la pratique (observateur, 

chronométreur, conseiller,).

Å- Encourager ses camarades dans la 

persévérance de leur effort.

Å- Sõouvrir aux autres pour enrichir un 

projet personnel (échanges sur le 

ressenti et la conception de séances) 



} Mobile 1 : accompagner un objectif sportif de course en rapport avec des échéances.

Échauffement :

- 10 minutes à allure lente suivies de 6 minutes à  160 ð170 bpm

Travail intermittent court : (5 minutes de récupération entre les exercices)

- 5 X 1õ/1õ ¨ 90 % de VMA

- 6 X 30/30 à 100 % de VMA

- 7 X 15/15 à 110 % de VMA

Récupération active :

- 4õ ¨ allure lente (40 ¨ 50%) 

} Mobile 2 : D®velopper un ®tat de sant® de fa­on continue par la recherche dõune forme optimale

Échauffement : (avec cardiofréquencemètre )

- 10 minutes à 140 ð150 bpm, R: 1õ

- 6 minutes à 160 - 170.

Travail intermittent long :

- 5 X 3õ ¨ 80 % de la VMA, R: 2õ

Récupération active :

- 4õ ¨ allure lente (40 ¨ 50%) 

} Mobile 3 : Rechercher les moyens dõune r®cup®ration ou dõune d®tente ou dõune aide ¨ lõaffinement de la silhouette.

Séquences de course :

- 6 minutes ¨ 70% + 2õ de marche (r®cup active)

- 3 X 4õ ¨ 60% , R: 3õ de marche

- 2 X 5õ ¨ 60% , R: 2õ de marche 

- R®cup : 4õ ¨ allure lente (40 ¨ 50%) 

}


