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Le Plaisir,pourquoi?  Le Plaisir,pourquoi?  
pour pratiquer demain?pour pratiquer demain?

�� "C'est le plaisir ressenti dans l'activit"C'est le plaisir ressenti dans l'activitéé qui qui 
est le facteur dest le facteur dééterminant de terminant de 
l'engagement"l'engagement"

�� C'est l'"hC'est l'"héédoniste" qui pratique. doniste" qui pratique. (C. Perrin (C. Perrin 
1993)1993)

�� Aspect festif, plaisir Aspect festif, plaisir (D. (D. SiedentopSiedentop 1994)1994)
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ÉÉprouver du plaisir, c'est quoi?prouver du plaisir, c'est quoi?

--CfCf D. D. DeligniDelignièèresres & C. & C. GarsaultGarsault (1996)(1996)

2 param2 paramèètres y concourent:tres y concourent:

�� Sentiment de compSentiment de compéétencetence

�� Sentiment d'autoSentiment d'auto-- ddééterminationtermination
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Enseigner les APE, pourquoi?Enseigner les APE, pourquoi?
ÉÉduquer aux pratiques de demainduquer aux pratiques de demain

Les APE (musculation, footing, aLes APE (musculation, footing, aéérobic, robic, 
fitness, aquagym, relaxations, yogas, fitness, aquagym, relaxations, yogas, ……))

-- APE=ASDEP; mais plus simple que ASA,ASO, APE=ASDEP; mais plus simple que ASA,ASO, 
ASSCO ASSCO ……

�� Ce sont les A.P. Ce sont les A.P. lesles plus pratiquplus pratiquéées par les es par les 
franfranççais ais (INSEE 2003)(INSEE 2003)

�� ……mais deviennent aussi trmais deviennent aussi trèès pratiqus pratiquéées es 
par les adospar les ados

�� Attentes sociales d'Attentes sociales d'ééducation ducation àà la santla santéé
�� Concourt Concourt àà "Habitus de sant"Habitus de santéé positif"positif"
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Sentiment d'Sentiment d'autoauto--ddééterminationtermination
& APE& APE

�� Une pratique "multiforme", socialement Une pratique "multiforme", socialement 
admise (dadmise (déétente, plaisir immtente, plaisir imméédiat, mais aussi diat, mais aussi 
progrprogrèès, ds, déépassement de soi, passement de soi, ……), qui renvoie ), qui renvoie 
àà des motivations varides motivations variééeses

Alors queAlors que……
�� Les APS aussi se pratiquent sous des formes Les APS aussi se pratiquent sous des formes 
varivariéées (es (streetstreet ballball, judo, volley loisirs, ) , judo, volley loisirs, ) 
……mais plus quand elles rentrent mais plus quand elles rentrent àà l'l'éécole:cole:
–– Les Les JdRJdR n'ont que 1 nature, l'oppositionn'ont que 1 nature, l'opposition
–– Les Les SpSp CoCo, c'est l'opposition collective, c'est l'opposition collective
–– (cf. les groupes d'activit(cf. les groupes d'activitéés associs associéées aux es aux 
CCulturellesCCulturelles))
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Sentiment d'Sentiment d'autoauto--ddééterminationtermination
& APE& APE

�� Ici, Ici, plspls formes de pratiques sont admises, liformes de pratiques sont admises, liéées es àà plspls types types 
de motivationsde motivations

�� Prend en compte la vie de l'enfant, auPrend en compte la vie de l'enfant, au--deldelàà de l'de l'éécole et de cole et de 
sa vie d'sa vie d'ééllèève:ve:
–– Ses loisirs sportifs,Ses loisirs sportifs,
–– Son "Son "éétat de santtat de santéé",",
–– Ses aspirations par rapport au corps Ses aspirations par rapport au corps 

�� Une pratique scolaire organisUne pratique scolaire organiséée autour de "3" "projets" (ou e autour de "3" "projets" (ou 
mobile, ou motif d'agir)mobile, ou motif d'agir)

�� Le rôle de l'enseignant:Le rôle de l'enseignant:
–– clarifier, expliciter, simplifier ces mobiles; clarifier, expliciter, simplifier ces mobiles; 
–– y associer des my associer des mééthodes de dthodes de dééveloppement, simples et veloppement, simples et 

rrééalisables dans un cadre scolairealisables dans un cadre scolaire
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Sentiment d'Sentiment d'autoauto--ddééterminationtermination
& MUSCULATION (& MUSCULATION (bacbac.).)

11-- accompagner un projet sportifaccompagner un projet sportif
* sport de force/vitesse* sport de force/vitesse

�� FORCE EXPLOSIVEFORCE EXPLOSIVE

* sport d'endurance* sport d'endurance
�� ENDURANCE DE FORCEENDURANCE DE FORCE

22-- objobj de "forme", prde "forme", préévention des accidents: vention des accidents: 
"sant"santéé""

�� ENDURANCE DE FORCEENDURANCE DE FORCE

33-- objobj esthesthéétiquestiques
�� FORCE VOLUMEFORCE VOLUME
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Sentiment d'Sentiment d'autoauto--ddééterminationtermination
& course en dur& course en duréée (e (bacbac.).)

11-- accompagner un projet sportifaccompagner un projet sportif
* sport de force/vitesse* sport de force/vitesse

�� PMA sur IT courtPMA sur IT court

* sport d'endurance* sport d'endurance
�� PA sur IT longPA sur IT long

22-- objobj de "forme", prde "forme", préévention des accidents: vention des accidents: 
"sant"santéé""

�� CAPACITE AEROBIECAPACITE AEROBIE

33-- rréécup. ou dcup. ou déétente, aide tente, aide àà perte de poidsperte de poids
�� CAPACITE AEROBIECAPACITE AEROBIE
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Sentiment d'Sentiment d'autoauto--ddééterminationtermination
& & stepstep/fitness/fitness

11-- "d"déévelopper sa motricitvelopper sa motricitéé": ": 
Dominante coordinationDominante coordination

�� dissociations haut/bas, dissociations haut/bas, 
droite/gauche, complexifications, droite/gauche, complexifications, orgaorga du groupe, du groupe, 

22-- objobj de "forme", prde "forme", préévention des accidents: vention des accidents: 
"sant"santéé""

Dominante aDominante aéérobierobie
�� tempo, simplificationstempo, simplifications

33-- "se d"se déépasser":passer":
Dominante renforcement musculaireDominante renforcement musculaire

�� hauteur hauteur stepstep, amplitudes, bras, amplitudes, bras
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Sentiment de compSentiment de compéétence & APEtence & APE

11-- pas de normes extpas de normes extéérieures, de rieures, de 
barbarèèmes: la norme, c'est MOImes: la norme, c'est MOI

��Moins de sentiment d'incompMoins de sentiment d'incompéétence (>APS)tence (>APS)
��Selon MES ressourcesSelon MES ressources

22-- l'importance de MON ressenti (et l'importance de MON ressenti (et 
pas celui du prof)pas celui du prof)

33-- acquacquéérir des mrir des mééthodes simples, thodes simples, 
dans des AP techniquement simplesdans des AP techniquement simples
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Sentiment de compSentiment de compéétence & APEtence & APE
le guidage de l'enseignantle guidage de l'enseignant

11-- le "le "carnet carnet de de bordbord""
Logique "hypothLogique "hypothééticotico--ddééductive"ductive"
4 4 éétapes (le prtapes (le préévu; recueil des rvu; recueil des réésultats; sensations et sultats; sensations et 
mise en relation; prospective)mise en relation; prospective)

22-- analyse des sensationsanalyse des sensations
Quantitative (Quantitative (RPE RPE ScaleScale de Borg)de Borg)
Qualitative (Qualitative (éétat global; tat global; respirespi;;muscumuscu))

33-- relation projet/type de relation projet/type de force ou enduranceforce ou endurance/ / 
moyens de dmoyens de dééveloppementveloppement

* des m* des mééthodes simplesthodes simples
* des m* des mééthodes rthodes rééalisables dans le alisables dans le 

cadre scolairecadre scolaire
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Sentiment de compSentiment de compéétence tence 
& MUSCULATION (& MUSCULATION (bacbac.).)

des mdes mééthodes simples: 6/12/18thodes simples: 6/12/18

La gestion La gestion 
des des 
rréécupcupéérations rations 
(en dur(en duréée et e et 
intensitintensitéé))

PrioritPrioritéé
Haut+gainage Haut+gainage 
ou ou 
Bas+gainageBas+gainage

3x 3 s3x 3 sééries de ries de 
12 r12 réép. env.p. env.
(Plutôt que (Plutôt que 
10x10)10x10)

F. VolumeF. VolumeEsthEsthéétiquetique

L'intensitL'intensitéé
de l'exercicede l'exercice

ÉÉquilibre quilibre 
HtHt/bas/gain/bas/gain
ageage

3 s3 sééries de ries de 
18 r18 réép. env.p. env.

EndEnd. force. forceForme, Forme, 
santsantéé

Le choix des Le choix des 
ateliersateliers

PrioritPrioritéé sur sur 
les les gpesgpes du du 
sport (ou sport (ou 
compensatiocompensatio
n)n)

3 s3 sééries de ries de 
6 r6 réép. env.p. env.

3 s3 sééries de ries de 
18 r18 réép. p. envenv

F. F. ExploExplo

EndEnd. force. force

AccAcc. Projet . Projet 
sportif sportif 
(Force/Vites(Force/Vites
se ou se ou EndEnd))

DDéévolution volution 
àà l'l'ééllèève:ve:

Choix Choix 
groupes groupes 
musculmuscul. . 
(2(2èème variable)me variable)

MMééthode thode 
de de ddéévelptvelpt
(1(1èère variable)re variable)

Type de Type de 
forceforce::

Mobile:Mobile:
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Sentiment de compSentiment de compéétence tence 
& course en dur& course en duréée (e (bacbac.).)

Puis Puis nbnb des des 
rréécupcup

Le + Le + 
longtempslongtemps

Capa Capa 
aaéérobierobie

ÉÉlimination lactates; limination lactates; 
amamééll thermolyse; thermolyse; 
mobilisation des mobilisation des 
Acides GrasAcides Gras

RRéécup, cup, 
ddéétente, perte tente, perte 
poidspoids

PuisPuis
DurDuréées des es des 
rréécupcup

Le + Le + 
longtemps longtemps 
vers 140 vers 140 bpmbpm

Capa Capa 
aaéérobierobie

VES."VES."steadysteady
state", state", 
140bpm 140bpm 

ÉÉtat de tat de 
santsantéé

L'intensitL'intensitéé
de l'exercicede l'exercice
PuisPuis
IntensitIntensitéé
des rdes réécup,cup,

ITrainingITraining, sur , sur 
IT 15" IT 15" àà 3')3')

Maintien Maintien àà VMA VMA 
sur 4' sur 4' àà 6'6'

PMAPMA

PA PA àà
PMAPMA

AugmAugm VOVO²²MaxMax

AugmAugm % % 
utilisation de utilisation de 
VOVO²²MaxMax

AccAcc. Projet . Projet 
sportif sportif 
(Vitesse ou (Vitesse ou 
endend))

DDéévolution volution 
àà l'l'ééllèève:ve:

MMééthode de thode de 
ddéévelptvelpt (1(1èère re 
variable)variable)

Type Type 
d'endurd'endur
ance:ance:

Effet Effet 
recherchrecherchéé

Mobile:Mobile:
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EnquêteEnquête-- sondage plaisir et sondage plaisir et muscumuscu

�� Sur 3 classes, 72 Sur 3 classes, 72 ééllèèves, tous garsves, tous gars
�� TermTerm BEP; 1BEP; 1èère LT;re LT;
�� Limites mLimites mééthodologiquesthodologiques

�� RRéésultats:sultats:
–– Cycle d'Cycle d'APEAPE diffdifféérent des autres: 72%rent des autres: 72%
–– On choisit ce qu'on fait:43%On choisit ce qu'on fait:43%
–– ÇÇa da déépend du dehors l'pend du dehors l'éécole:54%cole:54%
–– On peut rOn peut rééutiliser: 38%utiliser: 38%
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En guise de conclusionsEn guise de conclusions

�� Le projet personnel (mais vraiment Le projet personnel (mais vraiment 
celui de l'celui de l'ééllèève!): sentiments d'auto ve!): sentiments d'auto 
ddéétermination et de comptermination et de compéétencetence

��NNéécessite un balisage prcessite un balisage préécis de cis de 
l'enseignant (l'enseignant (tttttt didactique)didactique)

�� ÀÀ envisager dans autres APS envisager dans autres APS (ex en (ex en 
badminton)badminton)


