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Quelles sont les
recommandations

pour 'activité
physique des enfants
et adolescents ?




Les niveaux d’activité physique
recommandeés par 'OMS

- Les enfants et les adolescents 4gés entre 5 et 17 ans devraient

b 4
AN

accumuler quotidiennement au moins 60 minutes 51 N

d’activité physique d’intensité modérée a vigoureuse.

- La plupart des activités physiques quotidiennes devraient étre

des activités d’endurance. & /(; &
J Jha

- Des activités d’intensité soutenue, notamment celles qui

renforcent le systéme musculaire et ’état osseux, devraient

étre incorporées, au moins 3 fois par semaine.

Exemples d’outils ?




Tableau 2. Classification des activités physiques en fonction de leurs intensités et de
I'évaluation subjective de leur tolérance (adapté de Norton et al. 2012)

Intensité Mesures objectives Mesures subjectives Exemples
*<16MET » pas d'essoufflement » regarder la télévision
Sédentaire = < 40 % FCmax « pas de transpiration = lire, écrire, travail de bureau
» < 20 % VO2max = pénibilité de I'effort < 2* (position assise)
= marcher (< 4 km/h)™
« promener son chien
«1,6a3 METs « pas d'essoufflement = conduire (voiture)
Faible =40 a 55 % FCmax « pas de transpiration » s’habiller, manger, déplacer de
* 20 a 40 % VOomax « pénibilité : 3a 4 petits objets
» activités manuelles ou lecture
(debout)
= essoufflement modéré = marche (4 a 6,5 km/h)**, course
—Aa = conversation possible a pied (< 8 km/h)**, vélo (15
Modérée ) g; éSLIQOASGEQFrémax » transpiration modérée km/h)** ] )
+ 40 3 60 % VOomax * pénibilité : 5a 6 * monter les escaliers (vitesse
< = peut étre maintenu 30 a 60| faible)
min* = nager (loisirs), jouer au tennis
: . he (> 6,5 km/h ou en
« essoufflement important bl Pl 5
casogrs |- cmemabonciice | pelel” cousedped (0
Elevée +70 2 90 % FCmax sARns pi‘rgti.on gbondante « monter rapidement les
= 60 a 85 % VO,max o penlbllne.. 748 escaliers
- * ne peut étre maintenu plus dé
de 30'min** . gplacer des ch_arges_. lourdes
» déplacer de petits objets
« essoufflement trés
important
. « conversation impossible < < " .
Tibsiioe | =<l P oo o Mo e el
+<85%VOmax | 3bondante
= = pénibilité > 8

* ne peut étre maintenu
plus de 10 min**

* Sur une échelle de 0 a 10 (OMS).

** Ces repéres sont donnés a titre d'exemples, pour un adulte d'age moyen, de condition physique

moyenne.

Evaluer son AP hebdomadaire

Note ton AP de la semaine (si tu as fait au moins 10 minutes d’'une AP, note-

la).

Name

Date

/ /

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi Samedi

Dimanche

Heures

Quelle AP ?
Quand ? Ou ?

Quelle

AP?

Quand ? Ou ?

Quelle AP ?
Quand ? Ou ?

Quelle AP ?
Quand ? Ou ?

Quelle AP ?
Quand ? Ou ?

Quelle AP ?
Quand ? Ou ?

Quelle AP ?
Quand ? 00 ?

7h-8h

8h-9h

9h -10h

10h-11h

11h- 12h

12h-13h

13h-14h

14h-15h

15h-16h

16h-17h

17h-18h

18h-19h

19h-20h




Evaluer sa forme/ condition
physique

4 composantes :

Endurance cardiorespiratoire : test navette 20 m

* Test-navette (LEGER ot coll.

L 1964).
* Vitesse au promier pailier : 8,5 km/hY.
e « Pallers de 1 minute.
* Vitesse incrémentée de 0,5 kmm™!

‘ & chaque palier.

Endurance musculaire : test des abdos

Vitesse et/ou vitesse/agilité : test navette 5 x 10 m

Vanbhelst et al., 2014, Revue STAPS
Heyters et Marique, 2013, ADEPS

Evaluer sa forme/ condition
physique

Tableau 2. Niveau de la condition physique (moyenne + EC) en fonction du genre

Garcons Filles
(n =946) (n =905)
Vitesse (sec) 9,36 + 1,59 9,58 + 1,98*
Vitesse/Agilité (sec) 19,96 + 3,1 19,77 + 3,04
Endurance musculaire (n) 32+19 31+19
Souplesse (cm) 19,9 + 8,6 19,8 + 8,6
Endurance cardiorespiratoire (ml.kg. min') 49,7+ 7.3 459 + 6,5*

*p<0.05

Vanbhelst et al., 2014, Revue STAPS
Heyters et Marique, 2013, ADEPS




Fiche individuelle

NOM: Prénom:
Sexe:

Date du test I l I I I I I I I

ans
Date de naissance: I I I I l I I I I age I I I

Taille EEEE cm
Poids i I kg
BMI i
1 2 moyenne

Pli cutané triceps ED,E] [D-D EDD mm
Pli cutané biceps 1104 1314 i mm
Pli cutané sous-scapulaire [:DD I:l:u:‘ D:‘-D mm
Pli cutané supra-iliaque EDD EI:H:] D:‘-D mm
Pli cutané mollet O T4 ] mm

Somme des 5 plis BT mm

Dynamométrie manuelle [ ] J[ ] kg
Main utilisée Gauche [] Droite []

Equilibre Flamingg  [] ]  nbre/min Flexion tronc en avant [TJem

Frappe des plaques [ ] J[]s Redressement station assise[ | | nbre/30s
Saut en longueur [ITT] em Suspension bras fléchis [ ][ ]s
Course navette I R 5 Luc LEGER T[] patier

Profil anthropométrique

Gargons 14 ans P10 P25 P40 P50 P60 P75 P90
Taille (cm) 156 161 165 168 170 173 178
Poids (Kg) 44 49 54 56 59 65 77
emi 17 18 19 20 21 23 27
Pli Triceps (mm) 6 7 9 10 11 14 22
Pli Biceps (mm) 3 4 4 5 5 X 11
Pli sous scapulaire (mm) 5 6 7 8 9 11 24
Pli supra iliaque (mm) 5 6 7 8 9 15 29
Pli mollet (mm) 6 7 8 9 10 14 23
Somme plis (mm) 27 31 36 39 L 62 105

Profil moteur et physique

Dynamométrie (Kg) 24 28 32 34 37 41 48
Equilibre Flamingo (n) 30 22 18 16 14 12 8
Frappe des plaques (sec.) 145 133 124 121 11.7 111 104
Saut en long. sans élan (cm) 129.7 150.0 165.0 1735 180.0 1928 2093
Course navette (sec.) 241 21 212 206 20.2 195 18.8
Flexion Tronc (cm) 7 12 16 18 20 24 28
Redressement assis (n) 16.0 20.0 210 220 240 25.0 28.0
Suspension Bras (sec.) 1.0 99 15.0 193 238 31.2 480
Luc Léger (n) 25 40 5.0 6.0 6.5 7.5 9.0
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Comment susciter

le plaisir en EPS ?




Trois stratégies pour susciter le
plaisir en EPS

1) Commencer par proposer des situations simples
favorisant la réussite et le plaisir immédiat
avant de proposer des situations de défi

2) Construire des situations basées sur la
nouveauté et le défi

3) Aider les éleves a adapter I'intensité de 'effort
a leurs sensations, et combiner différents
types de plaisir.

1- Commencer par proposer des taches simples
favorisant le succes et le plaisir immeédiat
avant de proposer des taches de défi.

W PASSEUR BLOGUE OK ,MAIS FAUDRAH
PELT_E1Re FA.S.E GUELGUE  CHESE FOUR.
[ LE BLOGUER

= On vise a augmenter le « désir »

=> levier : atteinte du but et
progreés importants vers ce but

* Les situations de « difficulté opt
importantes pour 'apprentissage, mais elles peuvent
étre décourageantes pour (I’éternel) débutant

= La persévérance dépend de la quantité de progres...

» La réussite immédiate => augmentation de la confiance
en sol => persistance




Exemple d’une situation simple favorisant le
plaisirimmédiat en escalade (issu de
'AEEPS)

https://voutu.be/eZxcySisfAY

Autre exemple d’une situation simple
favorisant le plaisir immédiat

https://lyoutu.be/WqDAnyngif8




©) | Y ~4 *T"‘w >  FaYal ‘5/:1 ’a‘ aYal s \«r'f N O n
2- Construire des taches basées sur la
’ L 1 1 7 0
nouveauteé et le défi

= On vise a augmenter le « désir »
= levier : nouveauté et le défi
=> augmentent la sécrétion de dopamine

Exemple d’une situation proposant des défis en danse

https://youtu.be/KhLFkICqwlc
E | =] r 1

Exemple d’'une situation basée sur la
nouveauté en acrosport

https://youtu.be/e-H3jkA81Ls
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= On vise a augmenter le « plaisir »

= Levier 1 : moduler son effort au gré de ses sensations
proprioceptives et intéroceptives

= Levier 2 : associer en plus plaisir d’accomplissement et
plaisir social

Mehdi BELHOUCHAT - Professeur agrégé d’E.P.S., Lycée Général et Technologique Joliot-Curie de Nanterre,
Membre du groupe ressource «Plaisir et EPS» de I'AE-EPS - m.belhouchat@orange.fr

Yvon MORIZUR - Professeur certifié d’E.P.S., Lycée Général Lucie Aubrac de Courbevoie,
Membre du groupe ressource «Plaisir et EPS» de I'AE-EPS - yvon.morizur@gmail.com

Mots clés : plaisir - pédagogie - E.P.S. - demi-fond

Enseigner.l’EPS

Le plaisir au cceur de la lecon d’EPS

en demi-fondT,

\
\ "
m 18" Retour

4165 m
—
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4,165m
§ 5\
\ 7
100m
I

Consignes : enchainer 8 séries de 1°30”” composées de :
30 de course a une allure proche de sa Vitesse d’Effort (VE)

30” de course a une allure proche de sa Vitesse de Récupération (VR)

30”’ de temps mort
afin d’obtenir le meilleur score kilométrique (SK = VE + VR).

Organisation : regroupement par bindme, 1 coureur et 1 observateur qui note le numéro

des plots franchis
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Plusieurs étapes pour favoriser engagement volontaire et réussite de tous :

 Situation d’exploration : aucun projet préétabli, 1’éléve décide dans I’instant
de son allure

J4

- I’éléve a le droit a 1 impasse (ou 2) pour lui permettre de finir I’épreuve (pas
d’impasses autorisées ni sur la premiére ni sur la derniére série)
- choisir son intensité d’effort parmi 4 possibilités : VE-2 plots, VE -1 plot, VE
VE +1 plot
- choisir sa vitesse de récupération : entre 5 km/h et 50% de sa VE
- Situations d’apprentissage : .
- réaliser 1, 2 ou 3 séries a vitesse maximale ou supra-maximale Levier 1
- réaliser 1, 2 ou 3 séries en récupération active
- réduire la récupération a 15”
- enlever la récupération
- ne pas avoir un €cart supérieur a 6 entre le SK annoncé et le SK réalisé

Levier 2

- Jouer sur différents types de plasir :

- le défi (= dépassement de soi) : apres la 8™ série, faire un « plot record » sur
1 5 2

- le duel : lacher son adversaire a chacune des 8 séries

- la rencontre : a imaginer... peut-étre des courses collectives...

Exemple d’'une situation aidant les éleves a adapter
I'intensité de l'effort a leurs sensations en demi fond

https://youtu.be/tnuzYuVsuV4

12



Identifying and Motivating youth who
mostly need Physical ACTivity

Ni’\ﬁﬁ"i\‘f'r

Co-funded by the - |-
Erasmus+ Programme .

Géraldine Escriva-Boulley X gk

Sarrazin Philippe of the European Union

Brainstorming

13



Scenario 1 : Comment soutenir le besoin
d’autonomie des éleves ?

Quelles stratégies pouvez-vous utiliser pour faire en sorte que les éléves se
sentent a I'origine de leurs comportements ?

Scenario 2 : Comment soutenir le besoin de
compétence des éleves en EPS ?

Un éléve ne veut pas prendre part au cours (échauffement, corps de séance)
par ce qu’il se sent « trop nul », que pouvez vous faire ? Quels comportements
adoptez-vous ? Quelles stratégies utilisez-vous ?

Scenario 3 : Comment encouragez-vous la
proximité sociale ?

Quels moyens utilisez-vous pour encourager la relation entre pairs ?

Quelles sont les
stratégies permettant

d’augmenter la
motivation des éleves?

14



Comment soutenir le besoin
d’autonomie des éleves

= Le soutien a l'autonomie est " une relation durable et cohérente dans
laquelle une personne adopte le point de vue de l'autre, est tres
respectueuse des initiatives de I'autre et, encourage et prend en compte
les opinions, sentiments, initiatives et suggestions de I'autre dans le
déroulement d'une activité " (Deci et al., 1981 ; Reeve, 2009 ).

Le soutien de 'autonomie comprend 5 stratégies :

*Tenir compte des perspectives des éléves et leur offrir des choix qui ont du
sens

*Proposer des explications et un rationnel clairs

*Faire preuve de patience et permettre aux éleves de prendre des initiatives
*Reconnaitre et accepter les sentiments négatifs

*Utiliser un langage non-contrélant et informationnel

Tenir compte des perspectives des éleves et leur

offrir des choix qui ont du sens
Lenseignant(e) est attentif(ve) a ce que veulent les éléeves, a leurs besoins et

leur donne le choix et la souplesse nécessaires pour les aider a trouver des
moyens de faire correspondre ses objectifs pédagogiques avec leurs activités en
classe et leurs propres motivations.

Proposer des explications et un rationnel clairs

Il s’agit de contextualiser les situations afin d’aider les éléves a transformer
“quelque chose qui ne vaut pas la peine d’étre fait” en “quelque chose qui va leur
servir’” — quelque chose qui mérite leur temps, attention et efforts.

Faire preuve de patience et permettre aux éléves de

prendre des initiatives
Lenseignant(e) attend patiemment les réponses des éleves, qu’ils prennent des
initiatives et soient volontaires. Lors des situations d’apprentissage, il/elle laisse
aux éleves le temps et I'espace nécessaires pour apprendre, expérimenter,
essayer leurs propres solutions, et travailler a leur rythme.

15



Reconnaitre et accepter les sentiments négatifs

L'enseignant(e) reconnait que ce qu’il/elle demande peut engendrer des
affects négatifs, de la résistance ou des conflits. Il/elle sait que ces
sentiments négatifs peuvent étre des réactions légitimes a ses demandes.

Utiliser un langage non-contrélant et informationnel

Il/elle utilise une communication verbale et non-verbale qui
minimise la pression (absence de “il faut” “tu dois,” “fais ¢a”)

https://youtu.be/MvFRa4URbug

Comment les enseignant(e)s peuvent
soutenir le besoin de compétence des éleves
. la structure.

La structure " fait référence a la quantité et a la clarté des informations que
les enseignant(e)s fournissent aux éléves sur ce qu'ils doivent faire et
comment le faire afin de développer les compétences souhaitées et d'obtenir

des résultats valorisants "' (Reeve & Cheon, 2014).

La structure comprend 4 stratégies :

*Donner des buts clairs

*Donner des consignes qui aident les éléves a s"améliorer

*Construire des taches tenant compte des différents niveaux d’habileté des
éléves

*Donner des feedback constructifs et favorisant I'autonomie

16



Donner des buts clairs

Une fois les buts clairement identifiés, ils doivent étre présentés de
maniére a donner des orientations claires aux éléves, pour qu’ils puissent
étre plus a méme de comprendre et d’étre conscients des comportements

attendus et de ce qu’il y a a apprendre.

Donner des consignes qui aident les éleves a
s'améliorer

Les enseignants offrent un guidage approprié au cours de la legon en
guidant les éléves étape par étape et en suivant le rythme d’apprentissage

des éléves.

Construire des taches tenant compte des
différents niveaux d’habileté des éleves

Construire des situations d’apprentissage adaptées et différenciées pour
les éléves en fonction de leur niveau d’habileté, en tenant compte de

leurs besoins.

Donner des feedback constructifs et favorisant
I'autonomie

Donner des feedback constructifs pour aider TOUS les éléves a
construire leurs compétences et connaissances, et a se sentir

compétents.

https://youtu.be/2gjAHVJIXc6U
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Comment les enseignant(e)s peuvent
soutenir le besoin de proximité sociale des
éleves : le climat bienveillant

Le climat bienveillant a été défini comme " un ensemble de
pratiques relationnelles qui favorisent la reconnaissance et la
réalisation mutuelles, I'évolution, le développement, la protection,
I'autonomisation, la communauté humaine, la culture et les
possibilités " (Gordon et al., 1996).

Le climat bienveillant comprend 3 stratégies:

= Développer une approche centrée sur I'éleve

= Construire un environnement d’apprentissage sécurisé
= Utiliser une communication ouverte

Développer une approche centrée sur I'éleve

Lenseignant(e) est attentif(ve) et investit du temps et de I'énergie pour
aider et soutenir les éléves. ll/elle prend du temps pour les écouter et
discuter avec eux et est sensible a leurs besoins et intéréts ; est juste en
toutes situations (notamment évaluation) ; utilise des feedback non-
verbaux montrant qu’il/elle est impliqué(e) dans sa relation aux éléves.

Construire un environnement d’apprentissage sécurisé

Lenseignant(e) exprime affection, reconnaissance et respect pour
inculquer des valeurs importantes aux éleves.

Utiliser une communication ouverte

Il/elle représente un modéle de comportement bienveillant en établissant
des relations positives avec les éléves, par exemple en utilisant I'humour,
en accueillant chaleureusement les éléves ou en s’intéressant a ce qui se

passe dans leur vie.

https://youtu.be/3nelHvVLVng
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Ce gu’il FAUDRAIT retenir

Les différentes stratégies sont liées ;_:5 A

Il est difficile de soutenir les besoins a RIS
tout moment
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Niveau de Niveau de
motivation motivation de la
individuel classe

Loisir EPS

Owen, et al. (2013)
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Développer le « savoir

P.E. e A
\\I MPACT
e r:xzﬂyg ddNP‘h;s 'Ixé'l‘ ﬂ'!ywh

s’entrainer » a partir des
rincipes de la théorie de
a fixation de buts

Le webinaire d’aujourd’hui
//\

Direct

Proposer un programme d’EPS qui augmente la
motivation intrinséque des éléves

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Indirect

Proposer un climat motivationnel qui nourrit les besoins
psychologiques de compétence, autonomie et proximité sociale
et facilite la construction d’'une motivation autodéterminée
pour AP... condition indispensable & un engagement durable
dans les AP extra-scolaires.

Enseigner les stratégies d’autorégulation (le savoir s’entrainer)

Webinaire 4

Qo
\ o=
=
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Le besoin de

compeétence et les buts

Comment augmenter la motivation en EPS ?
Satisfaire les 3 besoins psychologiques fondamentaux

COMPETENCE
Besoin de maitrise de ce
qu’il a a faire et de
progresser

AUTONOMIE
Besoin d’étre acteur de
sa propre vie

PROXIMITE SOCIALE
Besoin d’interagir, de se sentir connecté aux autres et
de prendre soin des autres

22



Comment les enseignant(e)s peuvent soutenir le besoin de
compétence des éleves : la structure.

La structure " fait référence a la quantité et a la clarté des informations que les enseignant(e)s
fournissent aux éléves sur ce qu'ils doivent faire et comment le faire afin de développer les compétences

souhaitées et d'obtenir des résultats valorisants " (Reeve & Cheon, 2014).

La structure comprend 4 stratégies :

*Donner des buts clairs

*Donner des consignes qui aident les éléves a s'améliorer

*Construire des taches tenant compte des différents niveaux d’habileté des éleves
*Donner des feedback constructifs et favorisant 'autonomie

Les themes abordés

- Qu'est-ce que la fixation de buts et pourquoi est-ce important ?
- Les principes de la fixation de buts : le S.M.A.R.T.E.R.
- Les étapes de la fixation de buts

- La fixation de buts et le soutien des besoins psychologiques

23



Développer la capacité a
s’autoréguler

(savoir s’entrainer)

La fixation de buts SMARTER
permet de développer la capacité a s’autoréguler

Est capable de se fixer des buts

Est capable de s'autoévaluer et de suivi

Est capable de planifier ses activités

Est capable de réfléchir sur soi (effort, ressenti, intérét...)

Compétences

* Permet apprentissage, progrés et efficacité

24



Les étapes de la fixation de buts

Choisir une compétence a développer/ une activité a réaliser

Evaluer sa performance

Garder une trace de cette performance

Fixer un but a atteindre a partir des principes du SMARTER

(Se demander a quel point on est prét a s’investir pour atteindre ce but)

Planifier les entrainements/situations a réaliser et suivre/noter ce qui a été fait
Evaluer de nouveau sa performance

Fixer de nouveau un but a atteindre a partir des principes du SMARTER

https://youtu.be/JGn1INyixDO
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