Course en duree CP5

L6E£VALUATI ON, UN OUTI L .,
LA REUSSITE DES ELEVES EN EPS ?

Stage RésolLP 2011



Compétence attendue du N3

CA N3 : Moduler l'intensite et la durée  de ses déplacements, en rapport avec
une référence personnalisée

en fonction dodéun mobile dbéagir
Moduler l'intensité et la durée . « Jouer » sur les rapports durée/intensité ainsi que sur la récupération.
en rapport avec une référence personnalisée : Réaliser un test pour définir précisément sa VMA.

reconnaitre et définirrprécisément ses

sensations (musculaire, respiratoire et psychologique).

en foncti on douncommaitie le$ difféerentesfitieres de travail et la relation avec le % de

VMA et le rapport avec la Fréquence cardiaque.
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Competence attendue du N4

CA N4 : Prevoir et réaliser une séquence de courses en utilisant difféerents
parametres ( dur ®e, I ntensit®, temps deou ®cup®r
produire sur soi des effets différés liés a un mobile personnel.

Prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant differents parametres :
Différencier des allures de courses grace a des repéeres intériorisés et savoir varier les
m®t hodes ddédentra  nement pour un m°me objectif.

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

Connaitre | es di ff®rentes fili res ®nerg®tiques et |
Affiner ses sensations et sb&éen servir pour r ®g!

En r®sum® : il sdoagi

t | 6®l ve de pr G
ddoentrai nement avec di

ur
®rents param tres




Comportements observables

Sensations

Justifications

Comportement3 Absence de
sensations
N3 non atteint écrites

Commentaire

Comportement 2 général sur
ftQsil
N3en cours forme
RQLl Olj dzA & pendant la
séance

Précises et er

rapport étroit
a chaque
exercice

Comportement 1

N3 atteint

Pas de justification
cohérente.

Les explications existent el
& Ql LILJdzA Sy i
connaissances de base er
entrainement liées a une
connaissance objective de
asSa OF LI OAGS
du moment.

Les explications sont
LINBOAaSa Si

des connaissances précise
RQSYGNI nysSY$
connaissance objective de

OF LI OA G S
du moment.

asSa

Respect des allures

Analyse -
et du volume choisi

. - Le volume de
Sommaire et ou

partiellement

, lj dzQt n oz
erroné. Pas ) annoné/é )
RQIFRF LI @ : .
. - Respect de ce qui

suite.

est annoncé.

Bilan rédigé, a partir
de connaissances
LINBOA&aSSa:
du programme est
envisagé de maniere
globale.

-Le volume de
course réalisé a 90
%du projet annoncé
- Respect de ce qui
est annoncé.

Bilan rédigé et
expliqué, ainsi que
t QS@2 ¢ dzii A ;
le tout a partir de

-Le volume de

% du projet

. annonceé.
connaissances
L - Non respect de ce
precises et . 2
i qui est annoncé
analysées.

O2dzNES yQ

course réalisé a 100

Cohérence de la séanc
proposée

Incohérence a plusieur:
niveaux:

par rapport, au niveau
défini par le test, au
OK2AE RQ20
allures, aux types de

récupération.
Cohérence du projet
par rapport a certains
éléments: au niveau
défini par le test,

" programme en fonction
RS t Q206250
une logique entre effort

et récupération.

Cohérence totale du
projet sur tous les plans
qui composent la
proposition

RQSYGNY ny
Originalité, mais
justification précise par
NJ LJLJ2 NIt

Récupération

Mal contr6lé
(décalée, passive
inadaptée)

Contrélée et
réalisée en
fonction de ce qui
est annoncé.

Contrblée et
réalisée en
fonction de ce qui
est annoncé.
(Aucune
récupération
passive).
Cohérente sur la
forme et le
moment.



Conduites typiques d’éleves en Course en durée
(Référence : F.Bergé)

}  « Le copieur/colleur »

Ce qui organise | 0® ve, cbOest de se d®barrasser du probl me
¢ copiant e une s®ance dbéentra nement d® " construite par |
et / ou par paresse.

Indicateurs :

L6® ve reprend (° 1 ou 2 nuances pr s) un entra’ nement d
L6® ve ne peut pas justifier par ®crit ou par or al l es e
. Le travail est souvent correctement fait.

}  « Le zappeur »

Ce qui organise | 0® ve cO6est de vivre des effets diff®rents
par une difficulté a se projeter dans le temps.

Indicateurs :

L6intensit® doéun effort est chang®e au dernier moment en
D6une semaine ~ | dautre | a s®ance (ou une partie importan
souvent de | 6objectif 3 vers | d6objectif 2) apr s une s®anc

} ¢ LO6insensible e

Ce qui organise | 6® ve cdest en priorit® de finir | 0d0effort e
se soucier des effets ressentis, des sensations vécues.

Indicateurs :

partir dbéune sens
connai ssances sur | 0
ur | es sensations (o




Conduites typiques d’éleves en Course en durée (Référence :
F.Bergé)

1« Le sensitif »

Ce qui organise | 0® ve cbest de prendre en compte en pr
séance en se souciant moins des exercices qui les provoquent.
Indicateurs :

. Se référe par écrit et verbalement a des sensations multiples, variées, et précises.
. Peut arréter un effort si celui ci génere des sensations désagréables non attendues.

}  « Le synthétiseur »

Ce qui organise | 0® v e remdsmndssantsentfe s cormaisdaecessarl | er s
| entra " nement et | es effets ressentis et attendus ° |
Indicateurs :
Toutes | es cases du support ®crit de | a s®ance ddent

. On observe une certaine jubilation chez I'éléve a expliquer le pourquoi des exercices.




Enjeux éducatifs

Acquérir des connaissances (physio, sur soi, santé) et les mettre en
ruvr e

Apprendre a connaitre objectivement son potentiel physique

Faire des choix autonomes et responsables par rapport a un projet
personnalisé

Connaitre | es processus de | dentra” " nem

S6investir dans | e test VMA et dans | e
permettre les progres et les apprentissages.

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



Acquisitions attendues prioritaires

Acquisitions Attendues 0 8 Indicateurs retenus

Construire sa séance en relatior
SGINRAGS | SO tQ
Y2G3AF RQI 3ANJ




Acquisitions attendues prioritaires

Acquisitions Attendues 0 8 Indicateurs retenus

Réguler sa séance en fonction de
sensations et de repéeres externes
NEBflGA2y t ¢



Acquisitions attendues prioritaires

Acquisitions Attendues

Décrire ses sensations et les mett
en relation avec les efforts produit



Présentation d’'un exemple pour un Niveau 3, classe de
premiere Bac. Pro. :

Caractéristiques des éleves

CP/ CMS visées

Objectifs prioritaires

Connaissances / Capacites /Attitudes

Situation proposée pour observer la
compeétence attendue

yFi che doobservation (car
1 Priorités dans le cycle

—_ e e e




Caractéristiques éleves et conditions de réalisation

}  Caractéristiques éleves:
- 21filles , Bac pro. Esthétique.

- Travail conségquent et dynamisme important, arrive facilement a
fournir des efforts physiques et intellectuels réguliers, aucun
probl me de discipline, tr s peu tau

}  Conditions de réalisation
- Durée effective du cycle : 8 a 10 seances soit 12h environ
- Nombre de cycles déja effectués au lycéee  : 0
- Infrastructure et matériel  : le tour du gymnase soit environ 400m




CP/ CMS visées et Objectifs prioritaires

y CP visée : CP5

} CMS visées : en priorit¢  : CMS 3(3.1-3.2-3.3-3.4-.5)
Puis CMS1(1.1- 1.2) et CMS 2 (2.4)

1 Obijectifs prioritaires dans | avAde&ddes axes du projet
pédagoqgique

Construire sa s®ance en relation @
son motif dbdagir personnel

Réguler sa séance en fonction de ses sensations et de reperes
externes en relation ° | 0objectif wvi
sont tres proches de celles prévues.

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




Connaissances prioritaires

Sur | 0APSA Sur sa propre activité
|

I S
nt




Capacités prioritaires

Savoir faire en action Savoir- faire pour aider aux apprentissages
Y




Attitudes prioritaires

En direction de soi En direction do




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

- 10 minutes a allure lente suivies de 6 minutes a 160 6170 bpm

Travail intermittent court : (5 minutes de récupération entre les exercices)
-5 X 186/ 16 - 90 % de VMA
- 6 X 30/30 a 100 % de VMA
- 7 X15/15 &4 110 % de VMA

Récupération active :
-486 © allure lente (40 ° 50%)

} Mobile 2 : D®velopper un ®tat de sant® de
Echauffement : (avec cardiofréquencemétre )
- 10 minutes 2 140 06 150 bpm, R: 106
- 6 minutesa 160 - 170.

Travail intermittent long :

fa-on continue par | a recherch

-5 X 36 © 80 % de |l a VMA, R: 260
Récupération active :

-486 © allure Il ente (40 ° 50%)

} Mobile 3 : Rechercher |l es moyens d6une r®cup®ration ou déune d®tente ou

Séquences de course :

-6 minutes © 70% + 28 de marche (r®cup active)

-3 X 46 © 60% , R: 36 de marche

-2 X 56 " 60% , R: 26 de marche

-R®cup : 48 © allure lente (40 ° 50%)




