Groupe ressource academique
Thématique « échauffement »

En préambule...

Qu’est ce que I’échauffement ?

En reprenant les termes de WEINECK J. (Biologie du sport, 1992) et en les adaptant au niveau
scolaire, nous pouvons définir 'échauffement comme représentant « toutes les mesures
permettant d’obtenir un état optimal de préparation psychologique et motrice avant une pratique
sportive. Il joue en méme temps un role important dans la prévention des lésions. »

Pourquoi s’échauffer ?

Pour améliorer les capacités générales d’un individu en terme de performance (répondre
efficacement a une tache) ;

Nous retenons 2 grandes fonctions :
- Physiologique et biomécanique : élévation de la température corporelle, adaptation de
I'appareil vasculaire et respiratoire, lubrification articulaire, stimulation de la circulation
sanguine, amélioration de la coordination neuro-musculaire...

- Psychologique: favorise la concentration et I'attention ; Génere de la motivation : donner
du sens a I'’échauffement peut permettre a I'éléve de prendre du plaisir et de s’investir
dans la tache ;

Quand I'échauffement a du sens pour 'éléve en terme de préparation physique ou mentale, il
n’est pas vécu comme une contrainte.

Comment élaborer un échauffement qui ait du sens pour I'éleve ?

Quelle démarche adopter pour considérer I'échauffement comme partie intégrante et intégrée
a la séance de travail qui suit, et le rendre ainsi signifiant et attractif ?

Comment s’échauffer ? Quelles sont les étapes incontournables dans un échauffement ?

Principes a respecter :
e Progressivité dans lintensité : passage d’'une phase de repos a une phase d’activité de
plus en plus intense.
e Progressivité dans la pratique : du général vers le spécifique.
e Spécificité : choix des situations en fonction de 'activité, des objectifs et du public visé.
e Durée : a adapter en fonction de variables telles que niveau de classe, les conditions
matérielles, les conditions climatiques, les horaires...

Le Savoir S’échauffer s’exprime et se travaille dans la CMS 4 en collége « se connaitre, se
préparer, se préserver »et dans la CMS 1 en lycée « s’engager lucidement dans la pratique
d’une activité ». Concrétement, quelles acquisitions sont envisageables avec mes éléves ?




DECLINAISON DE LA FICHE RESSOURCE « ECHAUFFEMENT » :
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Démarche d’élaboration de I’échauffement :

Nous avons pu répertorier guelques mises en ceuvre d’échauffement possibles :

e Traditionnel : footing, gammes, étirements...
e Contextualisé : en rapport avec des contenus liés a ’APSA support
e Ludique.

Ces derniers peuvent interagir : par exemple, I'échauffement général peut étre traditionnel et
I'échauffement spécifique contextualisé ou encore contextualisé et ludique....

Notre démarche consistera donc a faire des choix en fonction des éléments incontournables a
prendre en compte ;

Variables a prendre en compte dans les choix de construction de I'échauffement :

CP
APSA

Conditions
matérielles

Profils
d’éléves

Effets
recherchés
Objectifs visés

Echauffement

Choix et
cohérence du
projet
pédagogique

A 4

Choix argumenté d’échauffements possibles :
e Traditionnel
e Contextualisé
e Ludique

L’échauffement pourra étre ajusté en fonction de I'évolution des variables rencontrées.



Dans les exemples qui suivent, nous vous proposons une arborescence qui mene en « 1 SEUL
CLIC» a un échauffement profilé au regard des caractéristiques des €léves et des enjeux
éducatifs recherchés a travers la fonction de I'échauffement; Le but affiché étant que la séquence
d’échauffement fasse partie intégrante de la lecon proprement dite, et ne reste pas une séquence
« passe-partout » sans lien particulier avec les contenus d’enseignement qui suivront ;

Démarche d’élaboration de I’échauffement

3 profils d’éléves sont proposés :

e ELEVES SCOLAIRES, AUTONOMES ET RESPONSABLES :
éléves capables, sur la base de consignes précises de
s’organiser dans la situation proposée et/ou de rendre compte
de l'activité réalisée ;

e ELEVES SCOLAIRES NON AUTONOMES : éleves
appliqués, respectueux du systéme scolaire nécessitant d’étre
guidés pour agir ;

CHoix by o ELEVES EN RUPTURE SCOLAIRE : éleves en perte de
Etape 1 | PROFIL DES repéres, en difficultés scolaires et/ou comportementales ;
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D’ILLUSTRATION




RAPPEL DES COMPETENCES METHODOLOGIQUES ET SOCIALES

COMPETENCES
METHODOLOGIQUES
ET SOCIALES
AU COLLEGE

CMS1
Agir dans le respect de soi, des autres et
de I’environnement par ’appropriation
de regles.

f CMS 2 \

Organiser et assumer des roles sociaux
et des responsabilités par la gestion et
D’organisation des pratiques et des
apprentissages :

-Installer, utiliser, ranger le matériel,
recueillir des informations, travailler en

équipe et s entraider.

\ /
/ CMS3 \

Se mettre en projet par identification,
individuelle ou collective des conditions de
DUaction, de sa réussite ou de son échec

pour élaborer un projet d’action et le ———

mettre en ceuvre, raisonner avec logique et
rigueur, apprécier efficacité de ses
actions, développer sa persévérance.

\_ /

CMS 4
Se connaitre, se préparer, se préserver par
la régulation et la gestion de ses ressources
et de son engagement en sachant :

-S 6chauffer, récupérer d’un effort, identifier les
facteurs de risque, prendre en compte ses
potentialités, prendre des décisions adaptées,
maitriser ses émotions, apprécier les effets de
lactivité physique sur le corps humain,
s ‘approprier des principes de santé et d’hygiene
de vie.

- /

COMPETENCES
METHODOLOGIQUES
ET SOCIALES
AU LYCEE

/ CMS 2 \

Respecter les régles de vie collective et
assumer les différents roles liés a
DPactivité .

-Juger, arbitrer, aider, parer, observer,
apprécier, entrainer ... .

\ %

/ CMS 3 \

Savoir utiliser différentes démarches pour
apprendre a agir efficacement :
-Observer, identifier, analyser, apprécier les
effets de l'activité, évaluer la réussite et I'échec,
concevoir des projets.

\_ %

/ CMS1 \

S’engager lucidement dans la pratique :
-Se préparer a l’effort, connaitre ses limites,
connaitre et maitriser les risques, se préserver des
traumatismes, récupérer, apprécier les effets de
lactivité physique sur soi ... .

N /




Vous pourrez trouver dans notre espace interactif les fiches d’illustrations d’échauffement

suivantes :
CP1 CP2 CP3 CP4 CP5
Multibond N1 CO N2 Gymnastique N1 | Ultimate N1 Step N3
Gymnastique N2
Multibonds N2 CO N3 Rugby N1 Musculation N3

Arts du cirque N1
3X500 athlétisme Escalade N3 | Arts du cirque N2 | Badminton N2
N4

Escalade N4 | Danse N2 Ultimate N3
3X50 natation N4
Aérobic N3 Boxe francaise
N2
Boxe francaise
N3

Basket N4




