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Compétence attendue du N3

CA N3 : Moduler l'intensité et la durée de ses déplacements, en rapport avec
une référence personnalisée,
en fonction d’un mobile d’agir.

Moduler I'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 définir précisément ses

sensations (musculaire, respiratoire et psychologique).

en fonction d’un mobile d’agir : connaitre les différentes filieres de travail et la relation avec le % de

VMA et le rapport avec la Fréquence cardiaque.

En réesumeé : il s’agit pour I’éleve de savoir varier I'intensité et durée de sa
séquence d’entrainement par rapport a une référence personnalisée et a
son ressenti.




Competence attendue du N4

CA N4 : Prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant différents
parametres (durée, intensité, temps de récupération, répétition...) pour
produire sur soi des effets différés liés a un mobile personnel.

Prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant différents parametres :
Différencier des allures de courses grace a des repéres intériorisés et savoir varier les
méthodes d’entrainement pour un méme objectif.

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

Connaitre les différentes filieres énergétiques et les effets de I’entrainement sur soi.
Affiner ses sensations et s’en servir pour réguler son travail.

En résumé : il s’agit pour I’éléve de prévoir et réaliser une séquence
d’entrainement avec différents parametres
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Conduites typiques d’éleves en Course en durée
(Référence : F.Bergé)

»  « Le copieur/colleur »

Ce qui organise I’éléve, c’est de se débarrasser du probléme de la construction personnelle de son entrainement en
« copiant » une séance d’entrainement déja construite par le professeur ou par camarade par incompréhension
et / ou par paresse.

Indicateurs :
. L’éleve reprend (a 1 ou 2 nuances pres) un entrainement déja réalisé.
. L’éleve ne peut pas justifier par écrit ou par oral les exercices qu’il a recopiés.
. Le travail est souvent correctement fait.

» « Le zappeur »

Ce qui organise I’éléve cC’est de vivre des effets différents au cours du cycle. Ce comportement est souvent provoqué
par une difficulté a se projeter dans le temps.

Indicateurs :
. L'intensité d’un effort est changée au dernier moment en justifiant cela par un « ras le bol »

. D’une semaine a I'autre la séance (ou une partie importante de la séance) change d’objectif (I’éleve dérive tres
souvent de I'objectif 3 vers I’objectif 2) apres une séance jugée « trop pénible » parce que I’on « se traine »...

» «L’insensible »

Ce qui organise I’éleve c’est en priorité de finir I'effort entrepris quoiqu’il arrive, de remplir son contrat prévu, sans
se soucier des effets ressentis, des sensations vécues.

Indicateurs :

. L’entrainement n’est jamais construit a partir d’'une sensation identifiée mais toujours a partir d’un exercice
précédent réussi ou pas. Cependant les connaissances sur I’entrainement peuvent étre parfaitement intégrées
par I’éleve

. Il n’y a jamais de retour par écrit sur les sensations (ou des généralités : « bien, pas bien, .. »)




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

»  « Le sensitif »

Ce qui organise I’éleve c’est de prendre en compte en priorité, les effets ressentis pour construire sa
séance en se souciant moins des exercices qui les provoquent.

Indicateurs :
. Se réfere 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 I’éleve c’est de faire des allers-retours incessants entre les connaissances sur
I’entrainement et les effets ressentis et attendus a I'issue des efforts.

Indicateurs :
. Toutes les cases du support écrit de la séance d’entrainement sont remplies et informatives.
. On observe une certaine jubilation chez I'éleve a expliquer le pourquoi des exercices.




Enjeux éducatifs

» Acquérir des connaissances (physio, sur soi, santé) et les mettre en
ceuvre

» Apprendre a connaitre objectivement son potentiel physique

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

» Connaitre les processus de I’entrainement et de récupération.

» S’investir dans le test VMA et dans les séances proprement dites pour
permettre les progres 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 prioritaires

Acquisitions Attendues Criteres d’observations Indicateurs retenus

Construire sa séance en relation
étroite avec I'objectif choisi et son
motif d’agir personnel




Acquisitions attendues prioritaires

Acquisitions Attendues Criteres d’observations Indicateurs retenus

Réguler sa séance en fonction de ses
sensations et de repéres externes en
relation a l'objectif visé



Acquisitions attendues prioritaires

Acquisitions Attendues Criteres d’observations Indicateurs retenus

Décrire ses sensations et les mettre
en relation avec les efforts produits




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

» Caractéristiques des éeleves

» CP/ CMS visees

» Objectifs prioritaires

» Connaissances / Capacités /Attitudes

» Situation proposeée pour observer la
compeétence attendue

» Fiche d’observation (carnet d’entrainement)
» Priorités dans le cycle




Caractéristiques éleves et conditions de réalisation

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

— Travail conséquent et dynamisme important, arrive facilement a
fournir des efforts physiques et intellectuels réguliers, aucun
probleme de discipline, trés peu taux d’absentéisme.

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




CP/ CMS visées et Objectifs prioritaires

» 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 I’APSA au regard des axes du projet
pédagogique :

Construire sa séance en relation étroite avec I’objectif choisi et
son motif d’agir personnel.

Réguler sa séance en fonction de ses sensations et de reperes
externes en relation a I’objectif visé. Les allures des déplacements
sont tres 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




Connaissances prioritaires

Sur I’APSA Sur sa propre activité

p—




Capacités prioritaires




Attitudes prioritaires

En direction de soi En dlrectlon d’autrui




Les difféerents mobiles existants

> 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 - 170 bpm

Travail intermittent court : (5 minutes de récupération entre les exercices)
-5X1'/1"a90 % de VMA
-6X30/30 a100 % de VMA
-7X15/15a110 % de VMA

Récupération active :
- 4’ a allure lente (40 a 50%)

»  Mobile 2 : Développer un état de santé de fagon continue par la recherche d’une forme optimale

Echauffement : (avec cardiofréquencemétre)

- 10 minutes a 140 - 150 bpm, R: 1’

- 6 minutes a 160 - 170.
Travail intermittent long :

- 5X3”a80%delaVMA,R: 2’
Récupération active :

- 4’ a allure lente (40 a 50%)

»  Mobile 3 : Rechercher les moyens d’une récupération ou d’une détente ou d’une aide a I’affinement de la silhouette.
Séquences de course :
- 6 minutes a 70% + 2’ de marche (récup active)
-3X4 a60%, R: 3" de marche
-2X5 a60%, R: 2’ de marche
- Récup : 4’ a allure lente (40 a 50%)




Echelle des ressentis

» Le curseurvade 1 ab:

» Aspect musculaire : aisance - durcissement -
tensions/lourdeurs - brulures - raideurs douleurs

» Aspect cardio respiratoire : rythmeée (3/5) - mvt resp
amplifies - cadencés (3/3) - besoin d’air/j’entends mon
pouls - essoufflement

» Aspect psycho : tranquille - cool/pas trop dur -
éprouvant mais je tiens - vivement la fin - envie
d’arréter




Situation proposée pour observer la compétence
attendue

»  Pour construire I’échelle de ressentis :

- Courir 10 minutes a allures différentes et y associer sur chaque séquence une FC, une FR, et des
ressentis :

_ 4 minutes footing
_ 3 minutes allure soutenue
_ 1 minute allure trés soutenue
_ 2 minutes de récupération active
Outils : plots, chrono, cardio
Roles : Fonctionnement en bindme (1 coureur / 1 coach)

»  Séance proprement dite pour mettre en avant la fiche d’observation ou cahier d’entrainement
(mobile n°2) :
Echauffement : (avec cardiofréquencemétre)
- 10 minutes a 140 - 150 bpm, R: 1’
- 6 minutes a 160 - 170.

Travail intermittent long :
- 5X3"a80%delaVMA,R: 2’
Récupération active :
- 4’ a allure lente (40 a 50%)




Criteres d’observation

» Cf doc joint

.



Priorités dans le cycle

Les différentes étapes pour acquérir les CA du niveau 3 en course en durée sont
(référence a l.Lyonnet) :

En premier lieu I’éleve doit définir un projet personnel de transformation grace a
I’acquisition de connaissances

Il doit ensuite choisir des séquences d’entrainement adaptées cad construire sa charge
de travail en fonction de son objectif et de son potentiel.

De plus le pratiquant régule son activité en mettant en relation les effets ressentis et la
charge de travail effectué.

En dernier lieu il s’évalue et fait le bilan de sa séquence pour s’adapter ou faire évoluer
ses choix
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