Bloc « Développer l’autonomie de l’élève vers un ‘apprendre à s’entrainer’ »









ENTRAINEMENT 


MARTIN ‘Das Kombinationtraining im Schüler’ Leistugsport 7, 1977: 


 ‘L’entrainement est un processus associé à l’exercice qui permet d’atteindre un niveau plus ou moins élevé en fonction d’objectifs fixés à l’avance’








ADOLESCENCE ‘L’adolescence est un processus dynamique de transition entre l’enfant et l’adulte ; elle s’étend de 10 à 25 ans et se décompose en plusieurs périodes’ 


M.RUFO et M. CHOQUET ‘Regards croisés sur l’adolescence, son évolution, sa diversité’, Paris, Anne Carrière, 2007)








Argument personnel 


La période pubertaire et péri pubertaire est propice au développement des ressources. Les principes de l’entrainement (exemple de l’individualisation et passage d’une ref culturelle à une ref scolaire) peuvent être repris pour favoriser ce développement. L’enseignant apporte les outils nécessaires à l’adolescent pour lui permettre de construire une certaine autonomie. Au-delà de son rôle qui est d’entrainer, il s’agit ici de permettre à l’élève d’apprendre à s’entrainer/ à développer eux-mêmes leurs ressources.





Argument Officiels


Mission du professeur � HYPERLINK "file:///C:\\Documents%20and%20Settings\\Nicolas.BLAZMAN\\Mes%20documents\\cd%20capeps\\CD%20CAPEPS\\site%20préparation%20CAPEPS%20martinique%20cliquer%20sur%20sommaire\\missionduprofesseur.htm" \l "Autonomie1" ��(BO n°22 du 29 Mai 1997)� :


 "Il aide à développer leur esprit critique, à construire leur autonomie et à élaborer un � HYPERLINK "file:///C:\\Documents%20and%20Settings\\Nicolas.BLAZMAN\\Mes%20documents\\cd%20capeps\\CD%20CAPEPS\\site%20préparation%20CAPEPS%20martinique%20cliquer%20sur%20sommaire\\pedagogieduprojet.htm" ��projet personnel�" ..."Il s'attache  à développer leur � HYPERLINK "file:///C:\\Documents%20and%20Settings\\Nicolas.BLAZMAN\\Mes%20documents\\cd%20capeps\\CD%20CAPEPS\\site%20préparation%20CAPEPS%20martinique%20cliquer%20sur%20sommaire\\missionduprofesseur.htm" \l "autonomie2" ��autonomie�� HYPERLINK "file:///C:\\Documents%20and%20Settings\\Nicolas.BLAZMAN\\Mes%20documents\\cd%20capeps\\CD%20CAPEPS\\site%20préparation%20CAPEPS%20martinique%20cliquer%20sur%20sommaire\\autonomie.htm" �� �dans le travail et leur capacité à conduire un travail personnel dans la classe ou en dehors de la classe". 


Texte programmes Lycée LGT 2010 :


‘Concernant les compétences méthodologiques et sociales, l’accent sera mis sur la prise en charge de sa pratique physique et sur l’exercice de son autonomie’


‘Savoir utiliser différentes démarches pour apprendre à agir efficacement’








Argument Scientifique 


PINEAU / HEBRARD, in revue EPS n°249, 1994:


‘Les ado ont un fort besoin d’autonomie et d’association’


M.A.HOFFMANS-GROSSET ("Apprendre l'autonomie. Apprendre la socialisation". 1987) : 


Montre qu'il n'y a pas d'autonomie sans � HYPERLINK "file:///C:\\Documents%20and%20Settings\\Nicolas.BLAZMAN\\Mes%20documents\\cd%20capeps\\CD%20CAPEPS\\site%20préparation%20CAPEPS%20martinique%20cliquer%20sur%20sommaire\\socialisation.htm" ��socialisation� et défini trois principes organisateurs de l'autonomie : la présence d'autrui, la présence de la Loi et la conscience du Soi.


PRADET ‘La force’ Ed revue EPS, 2004 :


L’adolescence est l’âge d’or du développement des ressources physiques








Illustration 


Terminale


Musculation


CP5 : réaliser et orienter son activité physique en vue du développement et de l’entretien de soi 


La phase péri pubertaire lui permet de pratiquer cette activité car il est parvenu à maturation (environ 600 nano grammes de testostérone par ml de sang pour un garçon en terminale)


Il doit construire une séance d’entrainement à partir des informations qu’il a accumulé sur ses capacités musculaires (Force max) grâce aux tests de FM auquel nous l’aurons d’abord confronté (L’élève réalise 2 répétitions à telle charge, puis passe à une charge supérieure. Dés que le mouvement est dénaturé par un changement de rythme ou d’amplitude, la charge correspond à la FM)


Plusieurs mobiles lui sont proposés (objectif sportif, gain de puissance ; objectif de santé, affinement et tonification ; objectif esthétique, hypertrophie par exemple)


Il peut alors choisir de conduire une séance de type ‘gain de volume musculaire’ (objectif esthétique)et acquérir une compétence de niveau 4 : Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel, prévoir et réaliser des séquences de musculation, en utilisant différents paramètres (durée, intensité, temps de récupération, répétition) (B.O Lycée 2010)


On amène l’élève à connaitre et à manipuler les conditions de pratique personnelle  (échauffement sans charge, charges de travail, type de travail : pyramide, tri set, post ou pré fatigue) pour développer ses propres ressources.


Les premières séances, des fiches sont accrochées à chaque appareil avec 3 colonnes, chacune correspondant à un mobile. Dans la colonne liée au volume, 60 à 80% de Force max avec 8 à 12 répétitions et 1’30 à 2’ de récupération)


Il pourra proposer des séances du type 4 séries de 8 répétitions avec une intensité de 80% de sa force max.




















Cette individualisation permet aux élèves de s’entrainer seul en fonction de leurs propres ressources (optimisation) et envies.


Il ne s’agit pas de s’entrainer pour faire une performance, le résultat ici est l’apprentissage du ‘savoir s’entrainer’


L’élève remplira une feuille d’analyse de son travail sur lequel il exprime les ressentis et sensations. La régulation du projet futur dépendra de l’analyse qu’il aura réalisé de son travail.








Limite 


Cependant même si ‘l’adolescent a besoin d’autonomie’ (cf Pineau), cette construction ne peut se faire que par le seul biais de l’EPS. Il est nécessaire que cet objectif s’insère dans un projet global (projet d’établissement) où l’ensemble des acteurs jouent un rôle (éducateurs, parents, infirmiers…). La mise en relation avec la SVT est aussi un moyen qui permet de rendre encore plus signifiant. Il y étudiera les groupes musculaires et leurs solliciatition pour tel ou tel mouvement par exemple.








