Entraînement
Plan entrainement :

I adapter l’entraînement à la nature biologique, c’est INDIVIDUALISER et CONTINUITE.

Passer de PERF NOMRMEE à PERF Scolaire

· Individualiser (  Période critique (Durand,Astrand, Gacon et Assadi, reDurand) ( L. Allal, Vigotsky ( VMA 30/30 avec test 45/15 préalable (Gacon) ( VMA +1k/h en 8s avec intermittent (Gerbaux et Berthoin) ( Théorie apprentissage constructiviste ( I et Récup pour apprentissage par dialectique entre assimilation et accommodation (Piaget) ( H.M. « courir vite longtemps » ( Tlim 100, » (Programme d’EPS du collège, Bulletin Officiel du 28/08/2008)
Nuance : Programmation (Roche, Assadi)

· Individualiser ( transformer la compétition en compétition équitable ( « adversité saine »

· Continuité entre les cycles ( Programmation C.O., Rugby ( Continuité dans le cycle ( Court/court (Gerbaux et Berthoin) ( fil rouge sur un cycle ( VMA en Ultimate

· Adapter ( traitement de l’info (dimensionnalisation de la tâche ( Laisser du temps ( HB, élève dyspraxie visuo spatiale ( Nuance : pas dénaturer APSA (Parlebas)

II Oui mais l’adapter aussi à la nature affective


- S’engager (Méard) ( jouer sur les Emotions  (Lacince, A. France, Le Breton, Fize, Goirand) ( Didactique du risque (Delignières) (Flip Flap (Nuance 1 = Péda dif car risque préf varie, Nuance 2 = Enseignant seul maître (circu 94)


- Répéter (Citation forgeron, Schmidt, J.F. Le Ny, Schriffin et Schnieder) ( Pb : Motivation (Levy-Leboyer) ( Pratiques variables/massées(Temprado), Action sur l’habillage des tâches (impression de nouveauté) ( forme de groupement, Variable de la tâche ( Pied de pivot BB ( Techniciste, Incertitude, Compétition

( Motivation : Entrée dans l’activité Course en durée (Gouju, Berlyne) ( Alternance de formes de travail (Deleveau et mirabelle)

III Oui mais transmettre les outils pour entrainement volontaire et organisé « hors les murs »


- Gérer « se passer de maître » ( AUTONOMIE (Mission 97)( Pineau et Hébrard ( Savoir s’entraîner (CP5 + savoir analyser sa prestation (Référentiel CED Bac Pro Niv 4)) ( ASDEP (Muscu ou STEP ( Adapter la charge ( Passer su produit au processus comme résultat


- Les moyens pour développer l’autonomie 

( Expliquer/justifier : associer Conn déclaratives et Conn procédurales ( expliquer par anatomie, stratégie d’échauffement, de récup, de santé ( Course en durée : 1 fiche par séance sur info santé et effort ( Réf institu (Conna effort et diétique) ( habituation à l’éexo positif et conn corpo de ses bienfaits (Merand et Delhemnes) 

( Impliquer : associer Conn déclaratives et dévolution de rôle (Famose, De Peretti) Faire vivre l’expérience. Rôle de coach en muscu ( Placement au squat, l’un vérifie que l’autre fait bien avec charge légère ( Dos droit, pieds écartés à largeur du bassin, genoux dans l’axe ( Verbaliser (Delignières)

( Faire sentir ( Conn décla et nature exo ( sensations (J.C. Serres) ( échelle des sensations en course de durée (FC, chaleur, difficulté)

(Répéter ( « routines de performance » (CREWS et Boutcher) pris l’habitude de  ( Echauffement, Récup, Hydratation, Vérifier sécu, Tenue de sport

Données sur plan :

« Assimilation » et « accommodation » (Piaget, Biologie et connaissance, 1967).

« Tlim 100 » : « Tlim 100 » destiné à mesurer le temps de soutien de la VMA. Selon les capacités de soutien de la VMA, l’enseignant peut privilégier l’intensité ou le volume.
« Le développement et la mobilisation des ressources individuelles favorisent ici l’enrichissement de la motricité » (Programme d’EPS du collège, Bulletin Officiel du 28/08/2008).

« La pratique est la variable qui prédomine sur toutes les autres en matière d’apprentissage moteur »

Schmidt, Apprentissage moteur et performance, 1982

« La première loi générale de l’apprentissage qu’il faut évoquer est celle de la répétition et de la quantité d’exercices »

J.F. Le Ny cité par J.P. Bonnet, Vers une pédagogie de l’acte moteur, 1988
« La répétition permet le passage du processus contrôlé au processus automatique. Alors que le premier nécessite effort, mémoire de travail et se réalise au moyen de mouvements lents, le processus automatique, lui, ne nécessite pas beaucoup d’effort et sollicite peu le travail de mémoire »

Schriffin et Schnieder, Controlled and automatic human information processing 1977

« La motivation est le processus qui fait naître l’effort pour atteindre un objectif et qui relance l’effort jusqu’à ce que l’objectif soit atteint »

C. Levy-Leboyer, La motivation dans l’entreprise, 2000

Pied de pivot :

Approche Techniciste : pivoter pour faire la passe successivement à ses partenaires.

Incertitude (Aléa Caillois) : Ajuster son geste pour passer à celui déterminé par un camarade « commandant »

 Compétition (Agon Cailois) : Entre les groupes, 1ère équipe à faire 15 passes tjs en pivotant.

R . Caillois, Les jeux et les hommes, 1958

« Si les sujets ayant pratiqué en pratique massée montrent de meilleures performances lors des sessions d'apprentissage, lors d'un test de rétention les sujets ayant pratiqué de manière aléatoire obtiennent de meilleurs résultats » 

Shea & Morgan, 1979 cités par J.J. Temprado, Approche dynamique des coordinations motrices, prolongements pour l’apprentissage des habiletés motrices en EPS. Revue EPS n°305
En condition aléatoire, les élèves sont obligés de reconstruire à chaque essai leur réponse (rappel du schéma moteur, paramétrisation, etc...). Dans le cas d'une pratique par blocs, le sujet peut garder en mémoire d'un essai à l'autre les réglages du programme.
Autonomie

« Le professeur doit développer l’autonomie de l’élève et l’aider à élaborer un projet personnel »

Circulaire 1997 sur les missions du professeur

« Les adolescents ont un fort besoin d’autonomie »

Pineau et Hébrard, Revue EPS n°249, 1994
Approche dynamique des coordinations motrices, prolongements pour 

l’apprentissage des habiletés motrices en EPS. Revue EPS, 305
« réaliser et orienter son activité physique en vue du développement et de l’entretien de soi »

Programme lycée, BO n°4 du 29 avril 2010

« Connaissance déclaratives » + « connaissances procédurales » (si alors) = Habiletés intellectuelles, « connaissances affectives », « connaissances stratégiques » (méthodo) , « connaissances affectives », « connaissances motrices »

Famose, Dossier EPS n°28, 1996

La formation de l’élève comprendrait une habituation à l’exercice positif et surtout une connaissance corporelle de ses bienfaits. Cela garantirait le respect du potentiel physique pour sa vie d’adolescent et d’adulte. » R. Merand, R. Dhelemnes, Education à la santé, endurance aérobie, contribution de l’EPS, INRP, 1988

« Dévolution de rôle »

De Peretti, 1989

« La verbalisation est particulièrement bénéfique dans le cadre d’habiletés stratégiques » 

Delignières, apprentissages moteurs et verbalisation, 1986

« Adaptation justifiée à partir des sensations éprouvées et des connaissances sur l’entraînement, la diététique)

Référentiel épreuve du Bac Pro, Niveau 4, BO 31 du 27 Aout 2009)

J.C. Serres, nous informe sur une « lacune de l’organisation psychophysiologique humaine » qui fait qu’ « aucune fonction n’est prévue en vue de la fusion de 2 représentations : Celle visuelle et celle kinesthésique ».

C’est donc en devenant acteur que la sensibilité kinesthésique de l’élève jouera son rôle.

(J.C. Serres, Connaissance du corps et connaissance du monde, 1976)

« routines de performance » ( échauffement guidé, semi guidé puis dévolu totalement (récup idem)

CREWS et Boutcher, revue Perceptual and motor skill n°62, 1986

« L’entraînement vise à développer les compétences motrices et décisionnelles nécessaires à la production de performance »

Carole Sève, L’apprentissage, Dossier EPS 2001

Selon Platonov, l’entraînement peut se définir comme l’ «  organisation méthodologique visant l’amélioration de la performance »

Platonov, l’entraînement sportif – Théorie et méthodologie, 1988)

« L’entraînement sportif est l’ensemble de processus qui vise à développer et maintenir à moyen et long terme un niveau physique, technique et mental dans le but d’atteindre un objectif fixé » 

Larousse

« L’entraînement est un processus associé à l’exercice aui permet d’atteindre un niveau plus ou moins élevé en fonction d’objectifs fixés à l’avance »

Martin , 1977

« L’entrainement consiste à utiliser des principes et des méthodes afin d’amener un athlète au plus haut niveau de ses ressources à un moment donné » 
WEINECK, 1996
Les principes d’entrainement selon PRADET (1996) :

Continuité, programmation, individualisation, répétition, progressivité
Résumé, l’entraînement c’est :

· un ensemble de processus

· Des méthodes et des exercices Pour atteindre un obj fixé

· Des principes
Actuellement, dans la pratique sociale, le seul moyen qui ait fait ses preuves pour l’amélioration des performances, c’est l’entraînement, hormis les dérives comme le dopage ou la tricherie. 

L’entraînement vise donc par différents moyens, à développer les ressources pour atteindre un plus haut niveau de compétence, motrice ou non, qui peut notamment se mesurer par une performance. 

Les textes officiels en EPS  font appel à ces notions et à celles connexes (compétition, efficacité, performance, renforcement, stabilisation) qui sous-tendent l’idée d’entraînement.

Les Textes Officiels

« L’EPS a le devoir d’aider tous les collégiens filles et garçons, à acquérir de nouveaux pouvoirs moteurs (…). Les élèves sont conduits à gagner en efficacité (…), à stabiliser leur réponse en utilisant et développant leurs potentiels »

Programme Collège 2008

Obj EPS : « Le développement et la mobilisation des ressources favorisant l’enrichissement de la motricité »

CP1 : « Réaliser une performance à une échéance donnée »

BO n°4 du 29 avril 2010 (Prog Lycée) : « Stabiliser et renforcer les acquisitions »

Enseignement facultatif : « Favoriser l’acquisition d’une méthode d’entraînement personnel »

Définition déroulement type

ENTRAINEMENT = PRINCIPES METHODO POUR PERF

«  L’entraînement est l’organisation méthodologique visant l’amélioration de la performance »

(Platonov, l’entraînement sportif – Théorie et méthodologie, 1988)

EXP

Cette première approche sous-entend que l’entraîneur, celui qui entraine, doit connaître les grands principes de l’entraînement et doit savoir les planifier au regard d’une performance éventuellement programmée.

Méthode pour quoi ? Hausser le niveau et fixer obj

Selon Martin (1977), « l’entraînement 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 »
EXP

D’un point de vue sportif, l’entraînement a donc pour but d’amener un athlète, celui qui est entrainé, à son meilleur niveau dans la perspective des compétitions à venir.

D’ailleurs, actuellement, dans la pratique sociale, le seul moyen qui ait fait ses preuves pour l’amélioration des performances est l’entraînement, hormis la tricherie et notamment le dopage.

APPRONDISSEMENT Haut niveau multifactoriel
Pour être plus complet, nous pouvons ajouter la définition de Weineck qui précise que « l’entrainement consiste à utiliser des principes et des méthodes afin d’amener un athlète au plus haut niveau de ses ressources à un moment donné » 
WEINECK, 1996
EXP

Autrement dit, l’entraîneur doit connaître comme nous l’avons vu, des principes et des méthodes d’entraînement pour amener l’athlète à son meilleur niveau non seulement physique mais aussi physiologique et psychologique au moment prévu.

Pour cela, il doit développer son potentiel énergétique et musculaire, développer les facteurs psychologiques et informationnels.

COMPLEXITE ENTRAÏNEMENT SCOLAIRE

Si l’enseignant d’EPS doit être alerte au regard de ses données, la situation d’entraînement en milieu scolaire apparaît davantage compliquée. 

D’une part,  la phase pubertaire et péripubertaire des élèves adolescents auxquels il fait face, génère des transformations physiques mais également psychologiques et psychiques.. D’autre part, il semble nécessaire de rappeler que l’entraînement de club est volontaire, le temps de pratique y est important, le niveau homogénéisé plus rapidement  et l’entraînement souvent démixé. Quant à l’entraînement en milieu scolaire, il est obligatoire, réduit en temps de pratique, appliqué à des élèves de niveaux hétérogènes et mixtes. Enfin, l’entraînement ne vise pas à la compétition, si ce n’est à l’A.S., mais peut se révéler lui même comme le résultat recherché.

Ainsi, il faudra se questionner sur ce qu’il faudra retenir dans les principes d’entrainement avec des élèves en mutation psychologique (estime de soi, quête d’identité, motivation, …) afin de « développer et mobiliser ses ressources pour enrichir sa motricité, la rendre efficace et favoriser la réussite » (Programme Lycée, BO n°4 du 29 Avril 2010).

« Période critique » (Durand, L’enfant et le sport, 1987)

« Entre 11 et 18 ans, il y a une période de croissance et de maturation, les pré-adolescents bénéficient d’une production d’hormones de croissance endogène qui leurs permet si l’exercice est suffisant d’optimiser leurs potentiels »

Rieu, Bioénergétique de l’exercice musculaire et de l’entraînement physique, Vigot, 1989

« Si les sollicitations ont été insuffisantes pendant la puberté, jamais par la suite, les sujets n’atteindront le niveau qu’ils auraient été en droit d’espérer »

Le Chevalier J.M., Energie et conduites motrices, 1989

« Le développement de l’endurance présente son moment optimal d’entrainement surtout lorsque se produise la poussée en longueur tubérale et la relation concomitante favorable du cœur au poids de corps pour le développement de la fréquence et ce sont en particulier le moment de la croissance en largeur (2ème phase tubérale) et de la forte augmentation de la musculature qui amènent l’optimum de l’entraînabilité. C’est donc l’entraînement à cet âge qui décide de la capacité de performance ultérieure »

Weineck J., Manuel d’entraînement, Vigot, 1983

« Chez le jeune enfant, aucune influence sur le VO2max n’a été observé. Par contre pendant la pré-adolescence et l’adolescence, une augmentation du VO2max par l’entraînement est constatée par la majorité des études »

Falgairette G., Evolution de la PMA de l’enfance à l’âge adulte, STAPS n°20, 1989

En Eps, comment importer l’entraînement

Le développement du potentiel physique en EPS est aussi fondé par la mission prophylactique. En d’autres termes, le développement du potentiel physique possède une valeur protectrice en préservant la santé de ce qui pourrait lui être nuisible.

Redéfinir la performance sportive en performance scolaire

« une classe peut augmenter son système aérobie moyen de 0,5 km/h sur 6 semaines ou 1km/h sur 12 semaines à condition de mesurer la VMA et l’endurance aérobie à 100% (EA100), d’individualiser les exercices et de viser un progrès prioritaire de la Puissance »  VMA augmente si Intensité et Individual
Gerbaux et coll., Apports des travaux en physiologie de l’exercice à la pratique des populations scolaires in Barrué J.P et Terisse A., Recherches en EPS, bilan et perspectives, revue EPS, 1998

Selon M. Garcin (Effort en EPS et course de durée, Revue EPS n°297, 2002),  un entrainement composé d’efforts supra maximaux (110% de VMA) de type 15/15 ou 30/30 permettrait « de marquer l’organisme de telle manière que sur un cycle de 12s, une amélioration de la performance est envisageable ».

Selon Hausswirth C. et LEhénaff D. (Course d’endurance, les tests en question, EPS n°266, 1997) une amélioration de 5% de la VMA est possible avec une classe de 3ème en 12s en travaillant en puissance (PMA).

« L’obstacle que représente les conditions traditionnelles de l’organisation de l’EPS, par exemple dans la programmation, par la succession des APSA est rythmée par les vacances scolaires. Il s’agirait alors soit d’augmenter la longueur des cycles soit d’opérer une organisation transversale mais aussi d’inclure une partie préparation physique dans les échauffements »

Bessy O. et Herrera Cazenave S., Le développement des ressources aérobies en EPS : illusion ou réalité ?, STAPS, 1992

« L’échauffement, il devient un véritable objet d’enseignement qui reprend tout les principes de l’entraînement »

Listello J., Du rituel de l’échauffement aux contenus d’enseignement, revue EPS n°319, 2006

Gerbaux et Berthoin (Aptitudes et pratiques aérobe chez l’enfant et l’adolescent, 1999) identifient en sport collectif un rapport inverse entre le développement de la puissance du système aérobie et le nombre de joueurs sur le terrain.

· Tout en respectant logique interne des APSA, on peut redéfinir des modalités pour modifier l’impact sur le développement du potentiel phys. en augmentant les contraintes énergétiques.

· Diminution joueurs sur terrain, Ramasseur de balle en BB pour donner du rythme
Amélioration état général = OK mais en plus, vivre l’entraînement est un bienfait en lui-même (ss idée 2) et entraine dans son sillage des connaissances connexes importantes (ss idée 1). Valorisation du processus sur le produit.

Autrement dit, si l’augmentation des capacités physiques par l’entraînement sur le long terme peut se révéler payante pour l’état général de l’élève (intérêt prophylactique), l’importation de l’entraînement et des ses bienfaits, en l’es adaptant, à l’école réside aussi dans l’expérience que chaque élève peut faire de l’entraînement plutôt que dans la recherche de la performance par l’entraînement.

Sous idée 1. Viser l’élaboration de base de comportements sociaux et individuels pour mener une vie dans laquelle on évite les agissements dangereux pour sa santé.

· « La formation de l’élève comprendrait une habituation à l’exercice positif et surtout une connaissance corporelle de ses bienfaits. Cela garantirait le respect du potentiel physique pour sa vie d’adolescent et d’adulte. » R. Merand, R. Dhelemnes, Education à la santé, endurance aérobie, contribution de l’EPS, INRP, 1988

· Dans « les connaissances d’accompagnements » (Cogérino G, Apprendre à gérer sa vie physique, PUF 1999), nous retrouons les principes de base de l’entraînement ainsi que de l’exercice physique et les notions importants de la vie physique comme l’échauffement, les étirements, la souplesse, la récupération, l’effort musculaire.

· Gestion de sa vie physique future.

Sous idée 2 : Le savoir s’entraîner. Faire l’expérience de l’entraînement est formateur.

· Priorité donnée au processus sur le produit. En ce sens, elle s’individualise. Ce qui est important = la capacité à intervenir sur ces ressources (et non le résultats face aux autres) 

· Tribalat, selon approche interrogative et compréhensive du rapport au corps, parle de « délibération avec soi-même », délibération que l’élève doit entretenir « dans l’action et sur l’action » (La composante culturelle 5 des programmes des lycées. Approche compréhensive, Revue Hyper n°222, 2003)

· L’élève doit substituer au concept de performance (masse et répétition en muscu, tps en course à pied =CP1) celui de charge physiologique (=CP5). Ce concept implique la recherche d’effet a priori et non a posteriori comme le suppose la performance.

Méthodo

Favoriser la mise ne place de « routines de performance » individualisée (Crews et Boutcher, effects of structured preshot behaviors on begginning golf performance, 1986)

· Echauffement complet et individualisé, temps de concentration, de contrôle respiratoire, de relaxation pour gérer ses émotions, …

EX : 2nde LP, N3, « Produire la meilleure perf sur une série de courses, se préparer et répartir son effort grâce à une gestion raisonnée de ses ressources », Echauffement complet par une activation cardio-pulmonaire par une course modérée de 5 minutes dans un 1er temps puis dans un 2nd temps, une mobilisation progressive des articulations et muscles amenés à être sollicités en faisant un travail d’aller–retour d’appuis divers (tirades, fentes avant, montées de genoux) et avec une intensité croissante.

« La répétition créé l’habitude et l’habitude tarit la libération de dopamine », révélateur chimique du plaisir.

Vincent, Le cœur des autres. Une biologie de la compassion, 2003)

Solution : garder les invariants de la situation mais en modifier les paramètres moins importants. EX : même échauffement mais lieu nouveau
David Moreau Agrég 2011


