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1. Qu’est-ce que le pentathlon par equipe ?

2. Le pentathlon par équipe, une combinaison efficace de

stratégies motivationnelles et d’autorégulation.

3. Comment mettre en ceuvre le pentathlon par équipe

étape par etape ?




Qu’est ce que le
pentathlon par equipe ?



Le Pentathlon par équipe (Martel et al., 2011)

Objectif: aider les profs a inciter les éleves a étre plus actifs
physiguement au travers de contenus sur I'adoption d’'un style de
vie sain et actif.

Dans ce programme les éleves apprennent a :

« analyser l'impact des modes de vie sur leur santé
 établir un plan d'action

* mettre en ceuvre ce plan d'action

e L'évaluer




. STRONG
|l propose une combinaison des concepts 4 Sefegition
tels que le plaisir, le climat motivationnel,

la fixation de but et I'autorégulation.

* |l est pensé et réflechi pour le contexte
d’enseignement de 'EPS

Michaud et al., 2012,



Les forces du programme
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Faciliter la prise de conscience par les éleves de leur AP
* Informer : existence des recommandations en matiere d’AP.
* Faire comprendre : AP = intensité et durée

Mobiliser et développer les compétences d'autorégulation
 se fixer des buts selon les principes SMARTER
* apprendre a planifier, suivre, enregistrer leur AP
e apprendre a réviser leurs buts

Explorer de nouvelles activités pour identifier les plus plaisantes et
trouver des alternatives de pratiques

Encourager le soutien mutuel et I'émulation




Comment se presente le programme ?

o Défi collectif de 6 semaines

» Les objectifs pour les éleves:
v Par équipe de 5 (poursuite de buts collectifs et individuels)

v' Accumuler du temps d’AP par équipe . Pour 6 semaines, les équipes
doivent atteindre au moins 150 points

v S’engager dans des AP diverses qui appartiennent a 5 catégories
d’AP, afin de vivre des expériences variees




Comment sont calculés les points ?

Les points sont calculés a partir de la durée et de l'intensite de I'AP
pratiquee.

<
‘ * Respiration difficile, impossibilité de parler, cceur qui bat fort,
- muscles qui brulent
<
2 Essoufflement, possibilité de parler, le coeur bat plus fort qu'au
( < ‘ repos, les muscles travaillent

La respiration ne change pas ou tres peu par rapport a I'état de

(S
& repos, possibilité de parler, le cceur bat normalement, les
( < muscles sont faiblement sollicités




« Les recommandations:
v 60 minutes d'/APMV/j = 7 heures d’AP (au moins) moderee/ semaine
v Equivaut a 7 points/semaine

« Mais les éleves font environ 3 heures d’'EPS / semaine:
v' Dont la moitié du temps en APMV
v Equivaut a (1.5 x 1 pour APM)+(1.5 x 0,5 pour APL) = 2.25, soit environ 2

points.

— Donc le but est d’encourager les éleves a atteindre ces 5 heures restantes
en APM (v) (donc 5 points)

« L'objectif de I'équipe est donc de 25 points/semaine (i.e., 5 points x 5
éleves)
« Sur 6 semaines:. 25 x 6 semaines = 150 points




Comment se presente le programme ?

v S’engager dans des AP diverses qui appartiennent a 5 catégories
d’AP, afin de vivre des expériences variees




v’ S’engager dans des AP diverses qui appartiennent a 5 catégories
d’AP, afin de vivre expériences variees

5 categories of PA :

Performance Activités Opposition Transport
artistiques (Indiv. ou équipe) actif

et Fitness "APPN”




5 catégories dAP

Endurance VTT  Danse * Football
(Jogging)  (Cross-country <+ A D Cirque » Basket-ball
« Natation * Freestyle « Water-polo
* Cardio (skate,  Handball
(Zumba, snowboard)  Badminton
cardio-box, * Roller en ligne * Rugby
etc.) - CO
* Cross fit
« Sautala  Randonnée  Gymnastique < Volley-ball * Vélo
corde » Marche  Trampoline  Judo/lutte <+ Trottinette
* Musculation nordique  Tennis « Skateboard
« Escalade « Karaté
» Ski/snowboard  Tae-kwon-do
* Yoga  Marche/prome <+ Jonglage * Golf  Marche
« Pilate nade (temps

* Les lancers de loisirs)




AP et coefficients en fonction de l'intensite

T T —

Endurance (Jogging) < VTT  Danse Football
« Natation * Cross-country « ADCirque <+ Basket-ball
) * Cardio (Zumba, » Freestyle (skate, Water-polo
Vigoureuse: cardio-box, etc.) snowboard)  Handball
+de 6 METS .« (Cross fit « Roller en ligne « Badminton
« CO * Rugby
1 « Saut a la corde  Randonnée * Gymnastiqu < Volley-ball <« Vélo
 Musculation  Marche nordique e  Judo/lutte ¢ Trottinette
o « KEscalade  Trampoline <+ Tennis - Skateboard
Modérée : » Ski/snowboard « Karaté
3-5.9 METs e Tae-kwon-
do
0.5 * Yoga « Marche/promena < Jonglage *  Golf  Marche
« Pilate de (temps de
* Les lancers loisirs)
Légere :

0-2.9 METs




Les « exigences » au regard des criteres

3 criteres pour obtenir des feedback ou réecompenses symboliques

Coupe / Excellent!!! > 35 points S categories > 7 points
Or / Super, j'y suis!! > 25 points 4 catégories 5=<x< 6.9 points

Argent / Bien, je ne suis >20 points 3 catégories 2<x< 4.9 points

pas loin!!
Bronze / Bouger plus <10 points < 3 categories <2 points
pourrait étre bon pour moi




Le fonctionnement du pentathlon par equipe

« Toutes les 2 semaines I'enseignant fait un point sur 'AP des éleves. Les
éleves se fixent de buts a atteindre.

* Au bout des 6 semaines, I'enseignant fait le point sur les progrés réalisés
durant le programme

Résumé du fonctionnement du pentathlon par équipe

6 semaines
S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7

S i

Retour individuel et collectif Feedback sur les progres réalisés




Le pentathlon par equipe,
une combinaison efficace de
stratégies motivationnelles

et d'autoregulation



* Il s’agit d'un défi individuel lie a sa propre reussite etala  , paf ot
reussite de I'équipe. Les éleves sont encourageés a
essayer des AP.

nouveauteé

 Des explications sont données sur l'intérét de ce projet. Les gy utien de

éleves peuvent choisir seuls leurs AP. Iautonomie

|l s’agit d'accumuler du temps d’AP chaque semaine ce
qui représente un deéfi qui a du sens et qui favorise la
reussite. L'enseignant encourage les eleves, donne des
feedback reguliers et aide les éleves a améliorer leur
performance.

v' Structure

« Contribuer a son niveau a la reussite de I'équipe v Climat
permet de satisfaire le besoin de proximité sociale. bienveillant




|l comprend plusieurs moments d’autoregulation : les
eleves reflechissent sur leur AP a la lumiere des buts  Fixation de buts,
iIndividuels et collectifs poursuivis. planification, suivi,

autorégulation
* lIs discutent au sein de I'équipe d'un plan d'action
pour les prochains jours afin de continuer a
augmenter (ou maintenir) leur quantité d’AP.




Le pentathlon par equipe

etape par etape



2 semaines avant le début du programme

* Informer ou rappeler aux parents ce qu’est le pentathlon
par equipe et sa mise en ceuvre prochaine.

* Informer ou rappeler aux autres professeurs d’'EPS ce
gu'est le pentathlon par équipe, sa mise en oceuvre
prochaine. Leur demander si il est possible que les
éleves impliqués dans le projet puissent accéder a leur
créeneau d’AS ponctuellement.




Les 3 phases du pentathlon par équipe

S1 || S2 S3 S4 S5 S6 S7
Présentation du programme et « Mise en ceuvre du programme (S3 a « Bilan des 6
consignes aux éléves S6) semaines
Choix des équipes « Enregistrement de 'AP (S3 a S6)

Explication et remise des outils « Guidage des éléves par le professeur
(planification, suivi, décompte (S3 a S6)

des points...) « Feedback 2 (S4), Feedback 3 (S6)
Evaluation diagnostique (S1 et

S2)

Feedback 1 (synthese a S2)

Phase préparatoire Phase de mise en ceuvre Phase de bilan




Phase préeparatoire Pendant le cours d’EPS

Semaine 1 (premier jour du programme):
Evaluation diagnostique et premiere planification

Les points clés de la présentation du programme:
* Présenter 'objectif: augmenter I'AP hors de I'école et essayer
plusieurs AP.
e Sa durée : 6 semaines
* QObjectifs pour les éleves : par equipe de 5, accumuler le plus de
temps possible dans difféerentes AP pour atteindre 150 points.
* Les points dependent du temps passe en AP en dehors de |'école
et de son intensité
|l est important de diversifier les AP pratiquées (choix entre 5
types d'activités). Spécifiez que le transport actif est également
pris en compte mais pas 'EPS.
* Insistez sur le fait que ce n'est pas une COMPETITION!




Phase préeparatoire Pendant le cours d’EPS

Semaine 1 (premier jour du programme):
Evaluation diagnostique et premiere planification

Les points clés de la constitution des équipes

* Les éleves peuvent décider eux-mémes qui fait partie de leur équipe
Ou Vous pouvez former une équipe.

* Faire des feedback sur la pertinence de leurs choix : idéalement,
chaque équipe est composée d'éleves sportifs et moins sportifs.




Phase preparatoire
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Phase preparatoire

:;\ IMPACT

Pendant le cours d’EPS

Mon programme d'activité physique pour la semaine prochaine (semaine 1)

Lundi

Mardch

Mercredi

Jeudi

Vendred

Samed

Dimanche

Heures

Quelle AP 7
Quand ? 00 ?

Quelle AP ?
Quand ? 00 ?

Quelle AP ?
Quand ? OQ ?

Quelle AP 7
Quand ? 00 ?

Quelle AP ?
Quand ? 00 ?

Quelle AP 7
Quand ? 00 ?

Quelle AP ?
CQuand ? 00 ?

7h-8h

8h-9h

gh -10h

10h-11h

11h- 12h

12h-13h

13h-14h

14h-15h

15h-16h

16h-17h

17h-18h

18h-19nh

19h-20h

Total




Phase preparatoire

\\\IMPACT

LLes catégories

d’activites physiques

Pendant le cours d’EPS

1. Performance 2.APPN 3. Activités 4. Opposition 5. Transport
et Fitness artistiques actif
Endurance (jogging) VTT Danse Football Velo
Natation Cross-country A D Cirque Basket-ball Trottinette
Cardio (Zumba, cardio- Freestyle (skate, Gymnastique Water-polo Skateboard
bc(:);':tfcii) snowboard) Trampoline Handball Marche
Gkl b ek Roller en ligne Jonglage Badminton
Musculation co Rugby
Yoga Randonnée Volley-ball
Pilate Marche nordique Judo / lutte
Les lancers Escalade Tennis
Ski/snowboard Karaté
Marche/promenade Tae-kwon-do
(temps de loisirs) Golf

Cette liste n’est pas exhaustive, 1l est possible d’ajouter des activités




Phase préeparatoire Pendant le cours d’EPS

Semaine 1 (premier jour du programme):
Evaluation diagnostique et premiere planification

Les points clés pour aider les éleves a planifier leur AP
* Pour cette premiere planification les éleves ne vont remplir que leur
temps d’AP et la catégorie

 lls remplissent d’abord ce qu’ils font d’'habitude en dehors de 'EPS
(AS, transport actif, sport en club)
« La durée de chaque activité et la catégorie (AP de performance =1,
APPN = 2, artistique = 3...)

 llIs completent ensuite avec une ou plusieurs activités qu’ils envisagent
de faire (outil pour les aider : la liste des AP par catégorie)

* lls vont remplir cette fiche de planification chaque semaine en EPS
(noter dans I'agenda pour les 6 semaines a venir « rapporter le
livret »).




Mon programme d’activité physique pour la semaine prochaine (semaine 2)

]

[ T tundi Mardi [ Mercredi Jeudi Vendredi ~ Samedi Dimanche
Heures Quelle AP ? Quelle AP ? l Quelle AP ? Quelle AP ? Quelle AP ? Quelle AP ? Quelle AP ?
' Quand ? Ou ? Quand ? Ou ? Quand ? Ou ? Quand?0Qu? | Quand?Ou? ~ Quand ? 00 ? Quand ? Ou ?
7h-8h m«h povaller XordhL pous mch(5) Mor e 5)
aucsllegy ()6’ ql\a:au&l‘&.t(;)
8h-Sh
9h -10h Cande
! e T
10h-11h Pk dis | '
r\f\}b 4 \0 F £ . ¢
11h- 12h
'12h-13h |
'13h-14h |
14h-15h 7
| 15h-16h |
16h-17h | (\okkon
i7h-i8n |7 i ‘
= i 2
18h-1Sh
19h-20h |
| Total $h AS minulE Shiula, | S pindes | ToniaGs - | 3%




Une semaine plus tard



Phase préeparatoire A la maison

Semaine 1: ce que j'ai fait

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendred

Samedi

Dimanche

Heures

Quelle AP?

Type d'AP?

Intensité et
durée?

Points

Quelle AP?

Type dAP?

Intensité et
durée?

Points

Quelle AP?

Type dAP?

Intensité et
durée?

Points

Quelle AP?

Type dAP?

Intensité et
durée?

Points

Quelle AP?

Type dAP?

Intensité et
durée?

Points

Quelle AP?

Type dAP?

Intensité et
durée?

Points

Quelle AP?

Type dAP?

Intensité et
durée?

Points

7h-8h

8h-Sh

9h -10h

10h-11h

11h- 12h

12h-13h

13h-14h

14h-15h

15h-16h

16h-17h

17h-18h

18h-19h

19h-20h

TOTAL




Phase préeparatoire A la maison

Reperes pour l'intensité de l'activite physique

S L'effort est difficile, les muscles sont douloureux et il est
‘ < wam,  difficile de parler pendant'AP
L'effort est supportable plus de 10 minutes, la respiration
‘ est difficile, on est essoufflé mais on peut encore parler
pendant 'AP.
(S
“ Vigorous
(R
S

L'effort est faible, la respiration est normale ou on n'a pas
de difficulté a respirer.




Phase préeparatoire

Comment calculer mes points ?

A la maison

Temps d’activité physique

Points d’activite physique

Heures Minutes Vigoureuse | Modeéree Legere
- 15 0,5 0,25 0,125
- 30 1 0,5 0,25
- 45 1,5 0,75 0,375
1h 60 2 1 0,5
1h15 75 2,5 1,25 0,625
1h30 90 3 1,5 0,75
1h45 105 3,5 1,75 0,875
2h 120 4 2 1
2h15 135 4,5 2,25 1,125
2h30 150 5 2,5 1,25
2h45 165 5,5 2,75 1,375
3h 180 6 3 1,5
3h15 195 6,5 3,25 1,625
3h30 210 7 3,5 1,75
3h45 225 7,5 3,75 1,875
4h 240 8 4 2




Phase préeparatoire

Quel est mon niveau d’activité physique ?

A la maison

Feedback sur mon niveau d’AP

Nombre de points

Diversite

Coupe / Excellent!

=7

5 catégories

Or / Super, j'y suis!!

entre 5 et 6,99

4 catégories

Argent / Bien, je ne suis pas loin!!

entre 2 et 4,99

3 catégories

Bronze / Bouger plus pourrait étre bon pour moi.

<2

< 3 catégories

Total de points pour la semaine Catégories d’AP (mettre une croix)
Semaine 1 Type 1 Type 2 Type 3 Type 4 Type 5
Semaine 2 Type 1 Type 2 Type 3 Type 4 Type 5
Semaine 3 Type 1 Type 2 Type 3 Type 4 Type 5
Semaine 4 Type 1 Type 2 Type 3 Type 4 Type 5
Semaine 5 Type 1 Type 2 Type 3 Type 4 Type 5
Semaine 6 Type 1 Type 2 Type 3 Type 4 Type 5




Phase préeparatoire A la maison

Semaine 1 (une semaine apres la 1ere planification): calculer ses points

Les points clés pour aider les eleves a calculer leurs points pour la premiere
fols
* Noter I'AP, sa durée et sa categorie

* Noter a coté de chaque AP l'intensite

« Utiliser le tableau de correspondance pour calculer ses points (jour par jour)
« Additionner les points dans le tableau bilan

Ce travail devra étre fait a la maison pour les fois suivantes

* Apres cette étape, les éleves peuvent planifier leur AP pour la semaine
suivante

https://voutu.be/FveNva ODBO0



https://youtu.be/FvcNya_ODB0
https://youtu.be/FvcNya_ODB0

Lundi
Heures Quelle AP?
Type d'AP?
Intensité et
durée?
| 7h-8h
8h-9h |
Bh-10h
10h-11h
11h- 12h
12h-13h
“13h-14h |
14h-15h |
15h-16h
718h-17h | aakewn
| 2%
17h-18h Vidy
)
18h-19h
19h-20h
TOTAL

Points

Semaine 2: ce que j’ai fait

Jeudi

‘Quelle AP?

Type d'AP?
Intensité et
durée?

Vendredi

Points

Quelle AP?

Type d'AP?

Intensité et
durée?

Intensité : vigoureuse= vig, modérée=mod, légére= lég

__Mardi Mercredi |
Quelle AP? Quelle AP?
Type dAP? | & Type d'AP? | &
Intensité et S | Intensité et S
durée? . durée? o
(et
@}
Q‘CIC wol (‘]§
"W‘(‘
@)
. 0,6
J

Samedi

Quelle AP? |

Type d'AP?
Intensité et
durée?

| Dimanche
Quelle AP? |
2 Type 'AP? | £
'S Intensité et o
o durée? 0.
7')
‘j“i\k /7 L‘Jg
LG
@y
05

11




Quel est mon niveau d’activité physique ?

Feedback sur mon niveau d’AP

Coupe / Excellent!
Or / Super, j'y suis suis!!

_____ ~__Argent/ Blen je ne suis pas | loun"

| Bronze / Bouger plus pourrait étre bon pour moi.

Nombre de pojnts

entre 5 et 6,99
entre 2 et 4, 99
<2

Diversité
S catégories

4 catégories

3 catégories
< 3 categories

"~ | Total de points pour la semaine

‘Semaine1 | 4

'

U + C/C + O ;;’W; :qun A

-

Semaine 2

' Semaine 3

Semaine 4

| Semaine 5

|

—

Semaine 6

\ Catégories d’ AP (mettré une croix)

| Type 1

ax
Type 1
o

" Type 1

Type 1

Type 2

_ZE

" Type 2

X

Type 2

Type 2

Type 3

Type 3

Type 2

Type 3

Type 3

| Type 3

Type3

] Type 4

Type 4

Type 4

" Type &

Type 4

Type 4

[ Type5

Type 5

~ Type 5




Phase préeparatoire Pendant le cours d’EPS/ a la maison

Semaine 2 (apres la seconde planification): calculer les points de I'équipe

\ i Semaine 1
Points en...(aidez-vous de la feuille « ce que jai fait »)
N ' 4 Noms des | Performance | APPN | Activités Opposition | Transport | Totaldes | Coupe/ | Or/Super, | Argent/ | Bronze/
e % membres et fitness artistiques actif points Excellent! | /'y suis!! Bien, je Bouger
de I'equipe ne suis plus
e pas loinl! | pourrait
EQ 0/ étre bon
Sy % o pour
o o F moilnous
w pa= - — >7 5<x<69 |2<x<49 |<2

>7 5<x<6.9 |2<x<49 | <2
N 0
Q é >7 5<x<6.9 |[2<x<49 | <2

>7 5<x<6.9 |2<x<49 2
LIVRET D’ACTIVITE PHYSIQUE il facassisiadl
" >7 5<x<6.9 |2<x<49 |<2
’
DE L'EQUIPE | Total >35 >25 >20 <10
équipe
Noirs dauloe Leppelle Coupe / Excellent! 5 catégories
, Or / Super, |'y suis!! 4 catégories
Y PRI L e e 7 Argent / Bien, je ne suis pas loinll 3 catégories
Mon professeur d’EPS s'appelle «... ..o e s eenes Bronze / Bouger plus pourrait étre bon pour mol. <3 catégones

€ SRR L U I SN SR i




Phase préeparatoire A la maison
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https://voutu.be/gAkaT-6julis



https://youtu.be/qAkaT-6juLs
https://youtu.be/qAkaT-6juLs
https://youtu.be/qAkaT-6juLs

Phase préeparatoire A la maison

Semaine 1 (une semaine apres la 1ere planification): calculer ses points

Les points clés pour expliguer comment remplir le tableau en ligne

 Donner a chague membre d’'une équipe un lien pour accéder au tableau
en ligne (le méme lien pour chaque membre d’'une équipe). Le faire
coller dans le cahier de texte ou de correspondance

 llIs écrivent leur nom dans un onglet « libre »
 lIs enregistrent ce qu'ils ont réellement fait la semaine précédente

* Leur dire qu'ils devront le faire chague semaine, a la maison et avant le
cours.

https://voutu.be/yn66sldQSto



https://youtu.be/yn66sldQSto
https://youtu.be/yn66sldQSto

Phase préeparatoire A la maison

Semaine 1 (une semaine apres la 1ere planification): calculer ses points

 Insister sur le fait gu'il n'y a pas besoin de tricher ou de mentir. Il est
important de noter ce gu'ils ont vraiment fait pour les aider a savoir s'ils
sont actifs ou pas suffisamment actifs par rapport aux recommandations

de 'OMS.

https://voutu.be/wkRIP1PNtZE



https://youtu.be/wkRlP1PNtZE
https://youtu.be/wkRlP1PNtZE

Phase de mise en ceuvre
Semaines 2-4-6 :

Feedback 1 (semaine 2): Comment faire pour augmenter ses points ?

* Vous pouvez utiliser les documents « équipe » remplis par les éleves.

* Pour chaque équipe, faire un point sur ce gqu’ils ont fait en terme de
qguantité d’AP et de diversite

* Insister sur le fait que les scores sont pondérées en fonction de
I'intensite de I'AP.

» Les faire réfléchir sur la meilleure facon d'améliorer collectivement leur
AP et donc leurs points.

* |Is planifient ensuite leur AP pour la semaine suivante




Cas 1:

Comment expliquer aux éleves comment utiliser le score pondere (lié a l'intensité)
pour améliorer leur score global ?

Cas 2:

Dans une équipe, un éleve est bien en dessous/ en dessus des scores de ses
partenaires. Comment pouvez-vous aider cette équipe a améeéliorer son score (score
de I'équipe et score de cet éleve) ?

Cas 3:
Dans une équipe, tous les éléves sont trés actifs. Cependant, ils ne pratiquent
qu'un seul type d'activité et n'ont pas le temps pour une autre AP (ils ont atteint
I'objectif de 150 points, en moins de 4 semaines). Que pouvez-vous faire pour les
aider a s'engager dans un autre type d'activité et pour les inciter a augmenter
encore leur temps de pratique ?

Cas 4.
Dans une équipe, tous les éléves sont trés inactifs. lIs atteignent a peine 50 points.
Que pouvez-vous faire pour les inciter a étre plus actifs ?




Phase de bilan

« Semaine 7 : Quel est le bilan de ce pentathlon par équipe?
Faire un point sur les progres concernant :
« Les scores de chaque semaine (progression, régression, stagnation)
* Le temps moyen passeé en AP

 La diversité des AP pratiquees

Demander aux éleves s'ils pensent qu'ils peuvent faire mieux ou continuer a étre

actifs.

Demandez-leur ce qu'ils ont aimé dans ce programme, ce qu'ils ont essaye et ce

gu'ils veulent faire a nouveau




Questlons

répon




1. Pensez-vous pouvoir mettre en ceuvre le
pentathlon par équipe dans votre classe ?

2. Quels sont, selon vous, les obstacles a la
mise en ceuvre de ce programme ?

3. Quelles sont les difficultés que vous
prevoyez lors de la mise en ceuvre de ce
programme ?




Euxaprotoupe moAu!
Merci beaucoup!
Grazie mille!
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