co u ri r a u cyc I e 3 Module d’apprentissage d’environ 15 séances

Champ d’apprentissage 1 : Produire une performance optimale, mesurable a une échéance donnée

Module réalisable pour les éléves en situation de handicap moteur, visuel ou auditif avec matériel et consignes adaptés

Compétences

Domaine 1 : Mobiliser différentes ressources (physiologique, biomécanique, psychologique, émotionnelle) pour
agir de maniere efficiente

Domaine 2 : Apprendre par I'action, I'observation, I'analyse de son activité et de celle des autres

Domaine 3 : Assumer les réles sociaux spécifiques aux différentes APSA et a la classe (joueur, coach, arbitre, juge,
observateur, tuteur, médiateur, organisateur ...)

Domaine 4 : Adapter I'intensité de son engagement physique a ses possibilités pour ne pas se mettre en danger

Domaine 5 : Savoir situer des performances a I’échelle de la performance humaine

Non Partiellement

Objectifs d’apprentissage atteints Attents Dépassés
Les éleves a BEP peuvent atteindre les 3 objectifs: moteur,
méthodologique et social a adapter en fonction de leurs caractéristiques. Allures
significatives
A =5 L'éléeve n’est Allures
i . . pas en L'éleve croissantes 50%V dur
Ob]eCtIf moteur situation de recherche et <V facile <
N . a recherche et écoute ses V facile 75 %V dur
Se doter de reperes pour mieux contréler le corps en nécoutepas | sensations. | <Vmoyenne e
. . \ Yo by ses sensations. <V dure 65 %V dur
mouvement : mettre en lien repéres extérieurs et les repéres i
« internes » a son corps,(respiration, battements cardiaques, 85%V dur
chaleur, fatigue).
Résultats
retranscris Résultats
@l Résultats non retranscris Analyser,
Objectif méthodologique ilisibles surfe | ©CTPItement | complétement | - interpréter
, K ; graphique ou l?on et précisément son resulltat,
Représenter « le faire » par le schéma. précisément surle son graphique
, . . ) L. surle graphique
(de I’'espace réel a I’espace graphique papier, numérique) graphique
Répondre a
Ne pas Transmettre Transmettre des demandes
Objectif social transmettre des résultats les résultats particuliéres
, . N , . . . de résultats a incomplets a lets & d dé
Interpréter et exploiter les critéres d’observations qualitatifs | reeveobservé | réieveobserve | reieve observé | parréléve
. . . . N b 3
et quantitatifs en les exprimant clairement @ un camarade omene
Projet Course
Défi endurance ... individuel et/ou collectif ’QT
Réaliser la meilleure distance sur un temps donné |%
Réaliser le meilleur temps sur une distance donnée

Module proposé (les numéros correspondent a un ordre suggéré des séances)

Matériel nécessaire : des plots, un chronometre, du papier millimétré

Pour les éléves Pour I’enseignant

C’est un temps de découverte pour les éléves ... du matériel, | Familiarisation des perceptions, du vocabulaire

des lieux, des consignes de sécurité et des compétences
visées.

Des perceptions 5 Voir article Annexe 2

Choisir un exercice support de I’Annexe 1




Objectifs :
C’est un temps de découverte pour les éléves et de repérage des réussites

et des difficultés pour I'enseignant. La situation de référence doit étre une
situation probléme pour tous les éléves.

! Rabit E}%Qi

Pose le probléme dans toutes ses dimensions
Quelles questions soulever avec les éleves ?
Quelles séances programmer ?

Voir Déroulement et consignes Annexe 3

Voir vidéo Annexe 4

Se construisent a partir des observations relevées par
I’enseignant.

Bl Perception facile + Perception moyen +
B Perception dur

¢ Perception respiratoire + | Perception cardiaque +
Perception musculaire + & Différentes perceptions

[ m Perception temps ]
[ Séance ... {Hl retour a la situation de référence ]

Perception temps limite ( facile / 1%} moyen / i dur)

Se centrer sur une des interrogations soulevées
lors de la situation référence

L’ordre proposé est suggestif.
Choisir des exercices dans I'annexe 1

C’est quoi facile ?
C’est quoi moyen ?
C’est quoi dur ?

Quels organes écouter ?
Les poumons ?
Le coeur ?
Voir exemple d’une séance Annexe 5
Les muscles ?

Quels repeéres utilisés ?
Le souffle ?
Observable : « Je peux chanter, parler normalement »
« Je ne peux dire que quelques mots »
« Je ne peux plus parler
Les pulsations ?
Observable : « Je ne ressens pas mes battements »

« Je ressens mes battements »
« Mon cceur bat trés fort »
La fatigue musculaire?

Observable : « Mes jambes sont légéres »
« Mes jambes sont tolérables »
« Mes jambes sont de plus en plus lourdes »

Combien de temps tient-on I'allure facile ?
Combien de temps tient-on I'allure moyenne ?
Combien de temps tient-on I'allure dure ?

Comment réaliser un graphique ?
Comment interpréter un graphique ?

Comment bien observer ?

Les réponses sont a construire par les éléves.

Rabit

Moment d’évaluation des apprentissages
Quels problémes résolus ?

Quels problémes soulevés a nouveau ?

Projet Course

Défi endurance ... individuel et/ou collectif
Réaliser la meilleure distance sur un temps donné
Réaliser le meilleur temps sur une certaine distance

Q




Annexe 1



I Rile d'observateur WM Vitesse "facile” W Vitesse "moyenne” W Vitesse "dure” W Récupération

Reéaliser deux blocs comprenant chacun : 3 min facile, 2 min moyenne, 1 min dure entrecoupés d'une minute de
récupération. Entre les blocs on intervertit les rdles entre coureur et observateur.



| Role d'observateur I Vitesse "facile” 00 Vitesse "moyenne” [l Vitesse "dure” B0 Récupération

Deux blocs comprenant : 2 min facile, 1 min moyen, 1 min dure, 1 min moyen, 2 min facile
entrecoupés d'une minute de récupération.

Temps d’activité : 2x 7min




0 Réle d'observateur I Vitesse "facile” B Vilesse "moyraue” B Vitese "dure” Reécuperation

. Sprint Hsee

2 blocs comprenant : 2min facile, 2min dure, 2min facile, 2min moyen, sprint de 20sec. Iminute de récupération
seulement apres le dur et le moyen.

Entre les blocs le coureur devient observateur et inversement ou bien 5 min de récupération totale,

Temps réel d'activite : 2x 8min20sec




"1 Role d'observateur [ Vitesse "facile” W Vitesse "movenne” [ Vitesse "dure” [ Récupération [l sprint20sec

1er bloc : 2min facile, 3min dure, 2 min moyen, 1min dure

2éme bloc : 2min facile, 1min dure, 3min moyen, 2min dure

Entre les blocs le coureur devient observateur et inversement ou bien 5 min de récupération totale.
Temps réel d'activité : 2x 8min.




00 Rale d'observateur [ Vitewse "facile” B0 Vitesse "moyenne” B Vitewse "dure” M Récupivation [l Sprint 20sec

2 blocs comprenant : 2min facile puis alternance entre 1 min dure et 1 min facile (4x). Il est possible de réaliser que
3 séries d'alternance au lieu de 4 si c'est vraiment trop difficile. Seul I'observateur connait le temps et le note. Le
coureur doit gérer son temps tout seul. A la fin, le coureur annonce combien de temps il pense avoir couru a vitesse
dure et combien a vitesse facile et compare avec le vrai chrono de 'observateur.

Entre les 2 blocs le coureur devient observateur et inversement ou bien 5-7 min de récupération totale.

Temps réel d'activité : 2x 10 min.




0 Réle d'observateur Il Vitesse "facile” B0 Vitesse "movenne” Wl Vitesse "dure” Bl Récupération

- Sprint Msee

2 blocs comprenant : 2min facile puis alternance entre 2 min dure et 2 min récup (3x). Seul 'observateur connait le
temps et le note. Le coureur doit gérer son temps tout seul. A la fin, le coureur annonce combien de temps il pense
avoir coury a vitesse dure et compare avec le vrai chrono de I'observateur. Possibilité de faire 2 blocs de 2 ou 1 bloc

de 3 et 1 bloc de 2 sivraiment trop difficile. Se concentrer sur son souffle, "il m'est quasiment impossible de parler”

Entre les 2 blocs le coureur devient observateur et inversement ou bien 5-7 min de récupération totale.
Temps réel d'activite : 2x 8 min.




I Rile d'observateur [ Vitesse "facile”

I Vitesse "moyenne” M Vitesse "dure” I Recupération Il sprint 20sec

2 blocs comprenant : Alternance 3 min a allure moyenne suivie de 2 min facile (récup possible si trop difficile). Seul
I'observateur connait le temps et le note. Le coureur doit gérer son temps tout seul. A la fin, le coureur annonce
combien de temps il pense avoir couru a vitesse dure et compare avec le vrai chrono de I'observateur.



[ Réle d'observateur B Vitewse "facile” U0 Vitesse "moyenne” [ Vitesse "dure” I8 Récupération B cprint 20sec

3 blocs :

- 1er bloc : 2min facile puis alternance 3 fois 1 min dure avec 1 min récupération {ou facile).

- 2éme bloc : Si I'éléve est en échec sur 1 minute, refaire le bloc. 5i I'éléve a validé le 1 minute, réaliser 2x
2minutes dures entrecoupés de 2 minutes de récupération.

- 3éme bloc : Si encore échec sur 1 minute, soit refaire le premier bloc, soit réaliser le second bloc. Si I'éléve a
réussi a valider le bloc 1 minute & sa deuxiéme tentative, réaliser le second bloc (2x 2 minutes dures). 5i le bloc 2 est
validé, réaliser le 3&éme bloc (2x 3min moyen entrecoupés de 2 min de récupération).

Entre les blocs, le temps de récupération est de 4 minutes.



I Role d'observateur WMl Vitesse "facile” W Vitesse "moyeane” Wl Vitesse "dure” Wl Récupération [ Sprint 20sec

Séance d'accélération : Le but est d'avoir une accélération constante. Je commence a une allure de marche et
augmente mon allure au fur et 3 mesure que le temps défile pour arriver 3 vitesse maximale a la fin du temps.

2 blocs comprenant 3 minutes faciles, 2 minutes moyen, 1 minute dure entrecoupés d'une minute de récupération
totale. Entre les blocs, le temps de récupération est de 5 minutes.



Annexe 2



I Metiers
I: Physiglogie

Ve ToL GOBS T ECOTE TR G

Alors que

tous les rapports alertent sur le manque d'activite physique,

l'utilisation de tests adaptés et un travail approfondi sur 'appréciation des
sensations d'adaptation de son corps & I'effort constituent des leviers d'une
education visant I'autonomisation et donc I'engagement durable des éléves.

=5 Connakssances en physioiogle
da Ieffort progressent et nous -
witent & ramatire an question s
princlpes dentrainement et Tap-
prentissage qui ont &8 progressivemant
mooeisas dans Menfrainement sporti puls
diffusés cans le sysiams scolalre. Pour
s'adapier & I'efforl, lss processus phay-
sioiogiques sont compiexes af Slabores
et k3 distinciion tredibonnelle entre tnods

fileres enargetiques est aujowrd nul insul-
fisants. Aprés une brave prasentatton de
rapproche ntegrée de 12 physicliogle de
Feftort, nows retaterons un raval conduit
aves des dlgves d'uns classa de CM2 pow
comparer lsurs réseitats lore o8 13 passa-
tlon de deux tesis dappréciation e qua-
s energatiqus (Vamsaval et RabiT) evant
denvisager quelques perspectives surias
apprentiszages scolaines.

Fin. 1. Exemple de séences Billa training © de dévaloppemsnt
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Une approche intégree de la
physiologie de I'effort

L'analogie avec une

motorisation hybride

Ilest commungmant Somis gue les muscles,
motews du mouvemeant, ont besoin d'@nar-
gie stockae sous forme d'ATR adenosne
triphosphate) powr sa contractsr. Trés vite
dépourvy de son stack, I'organisme ulilzs
B raserves de phosphocraatines, de glu-
cosas ef de ipldes poar ragenener cet ATE.
Il'y 8 encors una dizaine dennésas, ies phy-
slologistas mosalizalent Factivita motnce
BU ragerd o8 frols fleres erargetiques
Qu'ss aifterencialant selon Minfensie et la
duréede I'effort. Des ravalx plus reoante",
proposant une approche inbagree gul, ple-
138 gu'une utlBsation sédective des mace-
nismies Bnasrnbies (ectiqueralasigue) puts
eapobles, considérent activiteé humaine
comme celle d'un systtme hybride, modéia
gyant mems Din-inspire e developpament
o'un mcieur automobile 08 ce type o0 daun
systemes(|'un électique, 'adtre 4 essence)
g'activant separament wolre 58 conjuguent
B0 I65 Descine®

Des systemes coopératifs

Cans cette sporoche, || g'egit demvizager
le coopération des trols sysiémes anasno-
bie alachique jphosphocreating), anasnc-
bl lactioue fermentation des glucides an
acide lacHgue) et sérobia [degradation des
glucitas st des lipldes dans les mitochon-
dries). Rappesons gue 2 phosphiocreating,
régandrie iors d'une contraction muscue-
1aire mizindra (oatsss de lintensis), consti-
tue un hawt résanoir denergle parmetiant
de limiter les varstions de la quantits dATP
B chague contraciion muscwialre, donc
d'amortir {2 vanation de la quantita dATP
DCCEsioMNSe par les contractons et dév-
tar e balssa de pEssenca.

Far exgmpie, 24 odpart dune course,
comme |e motewr dacirigue qui 3 une fakbis
Inaria, 12 phass d'accaéiération Importants
[passage d'une vitesse de 0 & 22 mAs an
3 g) permiet |2 dépiation de i3 réserve de
phosphocreating. Cela donns k2 temps au
motewr fhermique de montsr en temoEre-
ture at en pulssance, ce qul, powr revenir
& fa physiologie de notra courews, revient
& diminuar le deélai d'augmenistion de la
consommation d'oxygéne requize pour 8fa
&n equilibire ooydath. Tout au long de I'acth-
vits, I suftt de décdsdres Bpsrement avant
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Qe I'ecidoss n'apperalsse, oe Qul 88t per-
mita par 2 dévelop daE Capaciiss 4
ressantlr les effats da l'acliyite sur soi, afim
dioptimiser la consommation doxypane
pour reconstituer 1a résarve phosphocrés-
ting jice qul Bquivaut dans ia systéme ny-
brida & recharper la batierle 3lectrigua),
vOF meme de rémoyder Macide Ecigue
produit pour en talre un carburant potantiel
supplementalre.

Le oouble eveniage oa cetie approche st
o= son epplicaion cans Jes courses de
durge comprise anire & min &t 5 h jdemi-
fond et fond) est gue le muscle disposs
d'une pulssence plus Sevee qua Inensa
constants mals qull va de pius, poualr ré-
sister & 2 fatigus: pulsquil ne travalie pls
selon kg mamas régimes de contraction st
aetirement®,

sur Fontrainoment

D= cefie approche est nde une methode
denirainemant® visant & développar e sys-
1&me hybride dans iDue 53 complate. |
=agi 08 na ples Separes Bs BRENCAE 078N
frainement forceviiesse confra andurance)
mals da bes orlentar de fagpon courts st com-
pists en anchainent des séances de 30 min
SEION LN Menu de saveloppement propre &
ractivit® envisagée ou au dévelopoemeant
visé (higare 1].

Par exemple, pour |8 course & pled, | 5°50E
da dévalopper:

= i3 puissance maximale ou ffce muscy-
iire spaciique jcelle qul va permetine de
rastituer rénergle 3 chague poss o2 pled
au 50d 5N oe ne pas Sefonaer st sonc de
malntenir &3 viissse);

+ |g TECuUperation entre leE efforts, pour
accroitre  'miMcecse candiagque (Roap-
lation can@o-pulmo-musculaire de I'or-
ganisme pour reconsinire B résenes
anergetiguass;

= |3 repetition de Ieffort (ou oeancse &
Pacidoss);

= |8 gestion da Metiort (oo parcaption de 12
charge da travell demandes).

Ceife mathode nécessita un trawall préa-
iabie, puls continu, pour que ke sportl ra-
pere o8 plus en plus inement iss degrs
at variahions de son engagemeant powr sl-
tuer effectivement les registres de son sctl-
wite. Cela reposs 5UF e développement des
capacties & ressantlr les atiets o 'activils
s1F Forganisma, mals sussl sur |8 néces-
sité o pouvolr se SHUer B pIIS prés des
ragistres visas.

L'évaluation des ressources
energetiques des éleves

Al de pETsonnaissr 2 programme de -
veloppemeant. Il est UsUEl 02 DTOpOSET SUR
&l&ves un test visant & slbuer leurs cepa-
cités physisingigques’. Parmi les tests vail-
QS poUr mesurer 12 viteess mammale a2
robie [WRAA), cartalns, comme le test de Luc
Lépar ou ke Vamaval sont S0uvent proposss

s

an milled scoiaire, alors Que d'suires,
comme e RablT semiciant molns diffusés,
Pariant d@= ce consiat, nows avons el
£308 la comparalson Oe deux tesis Bvec
e Sieves QTECOIE Semantalre powr apore-
céar |eur pertinance & reparer [es capacies
physiques, les capaclies d'aufogestion oe
I"efTort, &t ansl Bmaiorar ansuile les come-
rizs Tapprantssages & anvisager en EPS,

Les tesis comparés

Le Vamewval®

Ce test et ncrémental consiste en wns
Course & vitesse progressive et crolssants
fvariabie entre 0,5 &2 2 kmy/h panéraiament]
par pallers d'une, deux cu tols minutes
Jusguia ce que le sujet salt dans I'ncapa-
cité de malntenir M'alure Imposés.

L RabitT

Le Running Acdvisor BEaTraining vise una
auiopgestion de Peffort sur des I::DI"IE»JI}HB'S
de sensations. Dans son

lgira, B Comports 6 atapes na.r..u.-::ensaes
par des Oundes et Oes allres difmarentes,
EMiracoupess 38 courts 1Bmos 0e rRcupe-
ration. Son pramier intsnst est oFetre real-
gable par tous les gves, pulsque Bs al-
lures sont oetermingéas au regard o8 leurs
sansations et donc de leurs posalbiites, v
Ccompris par exemple avec des eléves an
sUrpoids ou ne prathquant eucune activibs
physique pour lesqualles Bs sont réalisés
£5l0n Oes EIUTES pereonnaisaes fmarche,
marcha raplde), 1a seule obligation étant de

respecier les consignes de sensations et da
durées demandaes.

Fig.2 - 'adaptaiion scolaire du test RabiT

B elapes of 1 Tacuflnilve: &g
réqisss B 3 HiENE facHe, mn
Eprinl ge 65, 3 min & ks
EYENRE, 2 mim & siure gurs
o 1w de sprind; I'étape
Incufinfive camsichs & commir
& WTE Tacibe SEDE ane
daTes giieTmings par sy
ciiaEgns #tapa pEl CATECE
a"ane mingts de ré
(MATENE [Egére i SITEE

Lo dispositif d"expérimentation
Les modalites

Lexperiance 8BSt OSfoues EVEC une
classe Oe 28 slowat oa CM2 sur la perode
novembe-decemore et visalt a falre régilser
bas cou basts par tous les Alves & un jowr
dintenvalie. Un tirage au sorf a daferming
rordra de passage pour kes oeuy tests, pus
ceful 0es Sleves B 58N 06 Chanue groupse.
Chagque &kve et equips d'une cainture
candin-GPS Incorporant un scossmmatre
trizwiel perrmisttant de mesurer 13 vitesss, 12
frequence cardiague & I'ecoakraiion
ApTEs Bvolr présents b dispasith, jes sbves
ont &falonné af malénalise les pAarcours
{pheins fa o fb). PUIS, peeaEbiament su pas-
sage du test, I8 Ont U UNe EEENCE BXSE
siF |z perception (phal 2j afin qu'lls scient
en capacite:

= d'estimer une charge de travall fachs,
Mmayenne, dure &t masimale & ralde oe ra-
peres physiciogigees jsugmentation du
rythime carclaque ou Eugmantation o8 la
vantiation pumonaire);

+ OE CACOUVAr Ieur - signature o2 wiesse -
optimaie, cast-3-@re es varalions en
frequance et en amplifece sulowr June
Moyenne OB COUFSS (vagues o2 yitassas
parmetient d'utiitser tout son métaboilsme
arin da régiiser 53 mellileurs parformance
possinia).

L'adaptation du test RabiT

1l 5 démule {fgee 2 &0 & phases enfreco-
pes d'una minute de récupération, svec
i85 conshgnes suvantes ;

* phiase {1 poUr COMMENncEr, vous dispo-
=6z g & min pour trouver voine sllurs faclie,

[zl

cialine-povembre-deembre T8 #3202 7 15



I Metiers
I: Physiglogie

Fr e [lapssf

I

VOUS pouver & tout moment accesrer ou
relentr fant gus vous &tes dans catte aliwe
facile, | vous faut ressentir phutdt que pan-
ser, apoutar vos eansations... partez st ar-
réfer-yous B coup de sifflst!
= phase 21 vois sprintez e paus raplde-
ment possible pendant & secongss. ., par-
lez et ameisz-vous Bu coup de sifiet;
* phase 31 wous Misposez de 3 mindes
powr trouver woire alure moyenns, wous
wer 3 fout moment accaléner ou rafen-
, I wows faut ressentir pluttt que pansar,
gcoutez vos sensations... partar et amabaz-
VDL AU Coup o siffiet] phete 3)
= phase 4: vous Misposer de 2 minutes

Fig. 3a et b. Comparaizon de la FCmax et de fa

yvitesse stteinte selon ke test

=3

B Engad R

E / scighre-movembre-dcembre 208 £ 382

[ Rt TR T

DU trower votre alre Jure, VOUS DOUVEE
4 tout moment accekirer ou ralentir, ¥ vous
faut ressentir puldt que penser, ecoutez
vos sensations. .. parer at ameter-vous au
coup de sliflet!

+ phase 5 vous devar courr 18 plus rapl-
dament possibie pendant 20 secondes. ..
partez et arretez-vous au coup de sifiet]
iphotz &)

= phase B vous dispossz o2 3 minutes
peour trouver wolre BRUrS Moyanne, wols
pouver 4 tout moment acceisrer ou ralen-
1ir, I wous feut ressandr plutdt que penser,
acoutez vos sensatons. . parter f armédez-
VOUS Bl Colp os sitfet]

Aprasia realaation oa Faprauve [phateB), les
Slves reporient hes données (distance, fra-
quence cardiaque) qul seront ensutte ax-
ploltées en classa.

Résuitats comparalifs

Les capacites physiques

» EvEluation des resscursas anargetiques:
= 2 AsbIT el e Yameval pemmatient d'éva-
Iuer b9E ressounies physiqoees, NOus awons
constats guels AEnT pammet & 18lse Fat-
iemdre une vitasse maximale supérisure
demeiron 8,3 % A celle chienua ks do
Vemeval, & celd de manire signficative
{p<0,002} ffigure 12}

+ Randement enematiqes: les eaves o
atteint une vitesse maximale plus &avés
oe 8 % GVEC UMe fréquence cardisgue n-
Tereurs d'emviron 4 batiemeants cardiage,
S0t UNE FC may Infarieurs de 2 % (Riges 3.
«Colt  can®ague  jmvbatiement):
nows constalons (fige= & un rende-
mant netlement supersur @8 11 %
awed i\ test de RabiT ol powr 1 batbe-
ment cardiagque, s aléves vont plus 1on
(148 m) gue lors du Vameval {133 m).

cardague seion e test

[ L ST LT

Fip 4. Comparason du codl

Les capacites d'autogestion de Peffort
& la 5t o2 RabdT rend afecihement
comple des ressources ansrgétiques de
I'aleva, || necassite gue Maléve kl-mame =-
tue zon effort, en prenant en compte son
ressentl. Sl cefte connalssance cuvre des
perspectives indanlables jorsquion envi-
sega de fommer les diéves capables d'agir,
NP5 8L regard de oriféres od da repénes
gxtermes, mals ben de laurs capaciies per-
sonneles, nofre démarche exploratolre de-
vait nous permatire de velicar i3 capacts
eftective des éléves 2 le fare

DEMs U pramier (SADs, Nous avons en-
sage d'adapter, meme 8l slla n'a pas et ala-
borée pour Pentant, [¥chelis de Bonge pour
traduire en graduation les percaptions de
l'apuisemant. Elle nous 8 loutstols Sermbia
trop complexe pour tenter de focrmaliser
Oes nuanc=s des percapions de Mefiort de
COUrSE. NOUS BVINE OONC prasens, pour oe-
tégorisar 'eftort, ks tormes simpiles de fa-
Cile, MOYER, dur ef r8a dur. Apres i3 phass

. 5. Comparaison des sllures
effectives en powcentage de la
vitesse maximale du « trés dur

Fig.5
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auploratolre parmatiant auy eleves de se
kes approprier, cetie erminoiogle & abs ubi-
fsée pour caracierser les types arefon de-
mandés. La pessege des fasts 3 pamis da
vallder ces cholx.

= Dies Ellures shgnificativemant dftérentes:
e gfves ont effectivement, sl &= Tagon &l-
grificative, vark lsurs allwes ssion les de-
mandes, svec des vilessas correspondant
raspeciivemsnt & 83 % {aliue faclie), B0 %
{alure moyarne) &t 91 % (alure durs) de l'ak
HIrg = trés oure =, demandae sur ke speint de
20 5 {figore 6}

» Oes dllras homogenas: pour chague
allure, ks coaficlents de varletion [Bcart
Typatvaleur moyenne de & mesure o 100) de
vitesse ot de raquence cardiague [Figure §
=ont respectivement de 7%, 6% et 5%
pour les alires fackes, MOyennes et oures
SOl Inférieures auy coaticlents 16 %) de
ESpErsIoN S0l G 2 moyenne A par-
fir dumquel un &1at st considarg comme
Insishie,

Toutefols, & Mimversa des sportifs adulies,
pour esquals les vanations o2 wWiesse au-
e oe 1a moyenne dmimsnt lorsgue I'al-
ure SUGMEeNte, NOUS ODEENONS qUE, CHeZ
25 eves, plus BSure demandee aug-
meante, plus la verlation da wiesses ast Im-
portanta. Touteiois, Fenalyse dune epreuve
{Tigure T MONLE qUE I8 SSFUSNCE 02 COUMES
dure de cet &éve consisle en raailie an un
oépart trés rapide, lobligeant ensults & re-
fanti, &t m&me & g'amater avant de repar-
ir avec =n falt deux porticns distinctes de
colrss (G707 165 et T2ETES 5} dont les va-
riations relathves (12 st 10 %) sont fingis-
mant EUPEAEUrEs SUK MIYannes relaviss,
gt plus proches des observations habi-
tuefles cher |es adutes.

Perspectives

Sl k2 1est HablT, comme caild O Vamaval,
parmat devaluer 1es ressourcas enengs-
iques des aitves, || permet d'atiehndre de
mellewrss perfemancas, 20er ples vis,
avec un melisur randement enerpatigus,
avec une fréguence cardisgus moindra.
Contrakement s test ncrdmental pous-
sant 'éeve a Pepusament, B AaDlT remst

s

Iéiéve au centre e 2a pratique (postion-
nemant des efiorts 4 poduire 2n Tonciion
des COMNAIESaNCes sur 508, |8 rend acteur
de 535 Cholx a1 0a 968 decislons, en kil per-
mettant Fautogarer se6 eftors pour uiiser
BU MiSUX 585 MESS0UNCES DOUr Coure plus

vite et plus longtemps.
A

Uthser un test dévelustion des capaches
physiclogiques permet d'ervisager plus
concratament ef d'Individusisar e contle-
nis denssignement selon les besoins
et 5 possiblies des eleves. La passa-
tion de l'adapiation scolslre du fest RabiT
gInscrit dreciament dans cetfe démarche
an permettant agalamant 12 mobilisation
de certaines compétences motrices Utk
Hser ses différentas ressources pour sgir
die manlére sfficlente an dévaloppent les
CONNEiSEAnces SUr S0l mak sgalement
methodologiques [Comorendre unge dé-
marche scientifique, utliser des systames
Echniques de meswre, Sppliquser Ges me-
thodes). (phes§)
Pour chague aléwa, fes donness racusiiiss
[(MEEENCE parcourue, Maguence candagus,
ressently sont visuslissss sous Torme e
= [BOEr SNErpanyUE « QUI FEprasents & pro-
1 die Medéve lors 12 passation du test. A par-
fl da ces données, les S4ances SETont en-
vizagées pour le développement de |2 force
muEsCiEalre spRcifique & i3 courss § pied,
Ia gestion da I'etfort, ta repafttion des &f-
toris stiow I3 récupénation entre ke efforts.
Chaque &léwe Aura donc Ln programime da
déwsloppament des ressources physigques
&t perceptives parsonnalisé dont | poura
visualizarjes effets lors de le passation ré-
guitire (mi-séquente, fin da séquente).
mrgéma el At
rnint, ErE an sio-
ngeTia; Inueval:ppmmnm capacites 4
appracies Bs efets de Meffort est un &p-
preqtizsage dont on peut ralsonnatiement
astimer qu'll constitue Fun des levisrs les
plus pertinents pour penser que ks acqul-
Eltions scolanes en EPS pourront trensfor-
mer dureéement I'engagemeant de chague
eigve, ot [a plalsln, dans une pratique d'ac-
Erviba & 10w jeE Apes Oela vie.

Fig. 6. Variation de la vitesse
et de la FC selon ['aliure

= i

Fig. 7. Variation de [a FC et de fa
vitesse dans la phase «dure »
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Annexe 3



Situation référence / Test du RabiT

6s
de
sprint
Allure
" tres 3
Allure facile Allure facile
dure
5mn facultative
1Imi Imn Imi Im Im
d de d d d
pause pause P P P




I Etape 1/6 : 5mn a allure facile

[ g « Pour commencer, vous disposerez de 5 mn pour vous organiser a trouver votre allure
/»-l facile. Vous pouvez a tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut ressentir
‘ plutét que penser, écouter vos sensations. Partez et arrétez-vous au coup de sifflet ... »

O

Etape 2/6 : Sprint de 6 secondes

« Au prochain palier, vous devrez courir le plus rapidement possible sur 6
secondes. Partez et arrétez-vous au coup de sifflet ... »

O

) Etape 3/6 : 3mn a allure moyenne
/ N « Vous disposerez de 3 mn pour vous organiser a . Vous
,-l pouvez a tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut ressentir plutét que
./ > penser, écouter vos sensations. Partez et arrétez-vous au coup de sifflet ... »

O

Etape 4/6 : 2 mn a allure dure

« Vous disposerez de 2 mn pour vous organiser a trouver votre allure dure. Vous
pouvez a tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut ressentir plutot que
penser, écouter vos sensations. Partez et arrétez-vous au coup de sifflet ... »

O

.| / Etape 5/6 : sprint de 20 secondes
« Vous devrez courir le plus rapidement possible sur 20 secondes. Partez et arrétez-vous

» au coup de sifflet ... »

Etape 6/6 : allure facile possible

f‘* ‘ « Vous disposerez du temps que vous souhaitez pour vous organiser a retrouver votre
E allure facile. Vous pouvez a tout moment accélérer et surtout ralentir. Il vous faut
/’l ressentir plutdt que penser, écouter vos sensations. Partez au coup de sifflet et arrétez-

vous quand vous voulez ... »
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Annexe 5



Exemple séance cardiaque

(n°7 sur la fiche de présentation du module)

Objectif :

Domaine 1 : Identifier ses ressources a |'aide de repéres internes pour une intensité d’effort

Domaine 2 : Interpréter et exploiter des critéres d’observations qualitatifs et quantitatifs en les exprimant clairement a
un camarade

Domaine 3 : Représenter sa séance par un schéma (de 'espace réel a I'espace graphique papier)

@ED But moteur : Trouver 3 repéres cardiaques caractérisant des efforts faciles, moyens et durs

Aménagements matériels / Consignes :
1:En classe ... Etude du cceur / Prise de pouls ...

+ Préparation de son relevé

2 : Dehors ... (2mn facile + 1 mn moyen + 1 mn dur + 1 mn moyen + 2 mn facile) x 2, en alternance avec une phase
d’observation



... « Avec I'aide de votre premier repére sur la respiration que vous allez utiliser en feed-back pour réguler vos allures (en
facile « je peux parler en continu », en moyen « je peux prononcer quelques mots », en dur « je ne peux plus parler »),
vous allez écouter les sensations fournies par votre coeur afin de construire un deuxiéme repere. Vous pouvez accélérer,
ralentir a chaque instant pour rester dans le facile, le moyen ou le dur »

Critere de réussite :
1: Rechercher et étre a I’écoute de ses sensations
+ 2 : Obtenir des vitesses croissantes (V facile < V. moyen < V dur)

+ 3 : Obtenir des vitesses significatives (50 % V dur < V facile < 75 % V dur et 65 % V dur < V moyen < 85 % V dur)

" Rble d'observateur

B Vitesse "facile” [ Vitesse "moyenne"

B Vitesse "dure” B Récupération

Variables pédagogiques :
* Durée des différentes phases

* Répétition des différentes phases

Variables didactiques :

* Perception du temps






But social : Relever les différents résultats d’'un camarade

Aménagements matériels / Consignes :

« Sur le relevé du camarade que vous allez observer, notez la distance effectuée par I’éléve avec 'aide des plots placés
tous les 10m, délimitant le parcours mesurant 100m. Vous ne lui indiquerez ses résultats qu’a la fin de la séance pour lui
permettre de se concentrer sur ses sensations ! »

Distance : [
Vitesse : [T

(A calculer en classe)

Course 2 ... Imn moyen

Distance : [T
Vitesse : [N

(A calculer en classe)

Course 4 ... 1 mn moyen

Distance : [
Vitesse : [T

(A calculer en classe)

Distance : [
Vitesse : [T

(A calculer en classe)

Distance : [
Vitesse : [N

(A calculer en classe)

Distance : [
Vitesse : [T

(A calculer en classe)

Course 7 ... 1 mn moyen

Distance : [
Vitesse : [N

(A calculer en classe)

Course 9... 1 mn moyen

Distance : [
Vitesse : [T

(A calculer en classe)

Distance : [
Vitesse : [N

(A calculer en classe)

Distance : [
Vitesse : [N

(A calculer en classe)

Critére de réussite : Satisfaire son partenaire
Variables pédagogiques : Nombre de phases

Variables didactiques : Relever une ou plusieurs demande(s) supplémentaire(s) ... Encouragement, données spécifiques
comme le nombre de fois ol I'éléve marche ...






But méthodologique : Analyser sa séance avec I'aide d’un graphique

Aménagements matériels / Consignes :
« 1 : Calculer les différentes distances réalisées avec I'aide du relevé complété par votre partenaire
2 : Calculer les différentes vitesses réalisées

3 : Réaliser un graphique de votre séance. Sur I’axe des abscisses doit figurer le temps, sur celui des ordonnées la vitesse.
Vous pouvez choisir les unités et les couleurs de vos choix.

4 : Indiquer les repéres physiologiques (en rapport au sensations cardiaques)

5 : Analyser sa séance

Critére de réussite :
1 Réussir un graphique

2 L'utiliser pour améliorer sa pratique

Variables pédagogiques :

* Nombre de données

Variables didactiques :
* Calcule des distances par un pair pour simplifier

* Calcule des vitesses (notion de proportionnalité) soi-méme pour complexifier






