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Introduction

Le présent travail de mémoire a notamment pour but de conclure la formation pédagogique
dispensée au sein de la HEPL en offrant 1’opportunit¢ aux étudiants de conduire une
recherche en relation avec un sujet qu’ils souhaitent approfondir par intérét. En tant
qu’auteurs de cette réflexion, nous témoignons d’un parcours pré-HEPL identique. Nous
avons tous deux enseigné 1’éducation physique et sportive (EPS) sous contrat a durée
déterminée au sein d’une école professionnelle de la région vaudoise durant quelques années
avant de commencer la formation pédagogique. Forts de cette expérience, nous avons fait un
méme constat : les différents corps de métier présents au sein des écoles professionnelles
représentent autant de cultures différentes, avec leurs relations au(x) corps propres et leurs

besoins particuliers en termes d’éducation physique et sportive.

Malheureusement, nous n’avons pas réellement trouvé de réponses spécifiques a ces questions
au sein des Manuels d’Education Physique, ni méme d’études a ce sujet. La spécificité des
différents métiers semblait faire en partie défaut. Ce constat fut notamment confirmé par la
discussion avec d’autres enseignants d’EPS ainsi qu’avec le Service d’Education Physique et

Sportive (SEPS) du canton de Vaud.

Par ailleurs, du constat précité découle également une seconde réflexion : la thématique de la
gestion du capital physique et de la santé, essentiels afin de durer dans un métier, n’est peu ou
pas traitée durant les diverses formations que nous avons cotoyées. Il nous semblait opportun

de contribuer a combler cette lacune au sein des cours d’EPS.

Partant de ces constats, nous proposons dans ce travail de cerner les différentes particularités
d’une profession afin d’établir des objectifs généraux et spécifiques propres a I’EPS. Afin de
limiter le champ d’investigation et de cadrer notre recherche, nous avons choisi de porter
notre regard sur un seul corps de métier, les employés de commerce. En outre, nous sommes
engagés en tant que stagiaire B au sein de deux établissements différents, mais cette catégorie

d’apprentis s’y trouve.

Nous allons donc effectuer un parcours thématique afin de circonscrire le contexte propre a
ces apprentis. La définition de ce contexte passera par un regard spécifique sur le poids de
I’environnement de professionnel sur les apprentis. Nous chercherons ici a comprendre

comment cette culture professionnelle nouvelle influence le rapport au corps et aux activités
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physiques de jeunes apprentis. Puis, nous nous pencherons sur 1’environnement scolaire et le
traitement particulier de ’EPS (notamment par le cadre légale) pour les apprentis afin de

définir ce qui existe et d’en faire un état des lieux.

Ce double parcours du contexte professionnel et de ’environnement scolaire des apprentis
nous permettra de poser des jalons théoriques afin de redéfinir des objectifs généraux et
spécifiques propres aux employés de commerce en matiere de santé. Dans une deuxieme
partie, nous allons donc confronter ces jalons aux Plans d’Etudes existants pour définir ces
objectifs. Pour terminer, nous donnerons un exemple d’une planification sur un semestre en

partant des nouveaux objectifs définis.
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Contexte

Les apprentis

- Entrée dans la vie active

Il importe dans un premier temps de définir la population qui s’est inscrite dans cette filiere
d’apprentissage. Ce sous-chapitre cherche a définir « qui » sont les jeunes qui fréquentent les
cours afin d’adapter au mieux la matiere qui sera abordée. Un premier élément qui les
caractérise est I’entrée dans la vie active ou 'insertion professionnelle. Les jeunes vivent un
moment transitoire, une phase de rupture, puisqu’ils ont quitté 1’école obligatoire (secondaire
I) et qu’ils entrent d’un pied dans la vie active. Ce changement relatif a la vie professionnelle
peut étre défini comme «un processus dynamique qui caractérise le passage du systéme
éducatif a une position d'activité relativement stabilisée » (Mansuy et al, 2001) dans le

marché du travail.

Il s’agit pour eux d’une évolution a la fois volontaire et involontaire, interne et externe. En
effet, alors qu’une autre catégorie d’éleves (les étudiants des gymnases qui se destinent soit a
un certificat de maturité gymnasiale, soit a un certificat de culture générale) continue son
évolution au sein d’un cadre scolaire similaire a celui qu’elle a connu jusqu’alors, les jeunes
apprentis connaissent une rupture du cadre quotidien. Selon Goffman', notre expérience du
quotidien ainsi que notre rapport a I’autre sont organisés selon des cadres qui permettent de
donner du sens aux situations sociales que nous rencontrons. Cette approche découle elle-
méme de la perspective systémique de Bateson et de 1’école de Palo Alto* qui valorisent
I’influence d’un systeme organisé culturellement pour expliquer les interactions sociales.
Nous comprenons, avec ces deux auteurs, que l’identité (les attitudes, les postures, les
conduites, les gestes etc.) est a la fois modulée par différents systeémes culturels mais aussi
selon les ruptures des cadres de I’expérience. L’école est un systeme culturel, I’apprentissage

d’un métier au sein d’une entreprise en est un autre. Le passage de 1’'un a ’autre forme, de

1 Goffman E., 1991, « Les cadres de I’expérience », Minuit, Paris.

2 Voir notamment a ce sujet, Bateson G., 1977, « Vers une écologie de I’esprit », Seuil, Paris.
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fait, une rupture de cadre. Les apprentis doivent donc intégrer les ruptures auxquels ils sont

soumis de maniere externe et passive.

Cependant, ils doivent bien évidemment aussi faire preuve de décision consciente quant a leur
trajectoire. Il nous parait important de mettre en avant cette double contrainte ou “état de fait”
qui les caractérise afin de comprendre « qui » ils sont. Nous inscrivons la définition de

I’identité “en mutation” des jeunes dans ces perspectives.

La notion de changement est également complexe. Selon Rhéaume’, la «notion de
changement est polysémique » et «1’enjeu identitaire est [...] au coeur de la notion de
changement ». Dans cet article, ’auteur met en valeur le fait que la notion de changement est
a la croisée du déterminisme socio écologique, qu’il nomme « systémique », et de la volonté
individuelle, qu’il définit par le terme de « planifi€ ». Nous retrouvons donc bien ici cette

double contrainte dont nous venons de parler qui caractérise les apprentis.

Nous voyons donc une situation d’équilibre transitoire, puisqu’il sont en phase de
changement : ils ont encore un pied dans un environnement scolaire, mais passent la majeure
partie de leur temps en entreprise. Cette réalit¢ nouvelle pour eux est un changement

d’envergure, notamment en termes d’organisation du quotidien et du temps.

Les jeunes apprentis auxquels nous avons a faire sont donc en train de construire leur
autonomie. L’école qu’ils suivent parallelement a leur formation au sein d’une entreprise doit
pouvoir fournir les outils nécessaires a cette construction tout en apportant un soutien scolaire
“traditionnel” a leur éducation cognitivo-culturelle. Elle doit €tre une sorte d’interface entre le
monde purement scolaire et le monde professionnel dans lequel on exige d’eux de

nombreuses qualifications.

Les origines des apprentis qui ont choisi cette filiere peuvent étre multiples : certains ont déja
effectué un apprentissage ; d’autres sortent de 1’école obligatoire ; d’autres encore ont suivi un

certain temps des cours dans une école de Maturité avant d’obliquer vers cette formation.

Comme nous I’avons expliqué, ils ont tous en commun d’effectuer un apprentissage dans un
cadre ou ’on exige d’eux qu’ils se comportent en professionnels. Bien que cette situation

d’apprenant ne puisse se passer de la relation professionnelle étroite avec le maitre

3 Rhéaume J., 2002, « Changement », in : Vocabulaire de psychosociologie, références et positions, Eres, Paris.
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d’apprentissage, [’aspect volontaire, voire “volontariste”, prend une connotation
particulierement forte a notre sens. Les places d’apprentissages sont difficiles a obtenir car le
marché du travail est relativement tendu et, dans ce contexte, les entreprises formatrices ne
sont pas légion. Les apprentis connaissent donc leur chance d’avoir une place au sein d’une

entreprise.

Ces quelques remarques préliminaires nous permettent d’avancer qu’il est ardu de prédéfinir
avant le début des cours le niveau moyen des aptitudes et des connaissances des €leves. Un
éleve qui a suivi des cours de biologie dispensés dans une école de maturité sera
vraisemblablement plus avancé qu’un autre qui aurait suivi les cours de sciences du
programme « approches du monde » de la Voie Secondaire a Option, par exemple.
L’éducation a la santé apparait dans les nouveaux Plans d’Etudes Romands* sous la rubrique
« Corps et Mouvement ». Les jeunes auxquels nous avons a faire n’ont pas encore regu une
éducation uniforme quant a ces questions. Il importe notamment de mieux circonscrire les
aptitudes physiques des éleves. Nous procédons a cette analyse dans le deuxiéme sous-

chapitre qui suit celui-ci.

Par ailleurs, il nous semble important de leur proposer un enseignement qui repose sur leur
cadre professionnel. En effet, le début d’un apprentissage, comme nous venons de le voir,
marque souvent un passage, une étape importante dans la vie de ces jeunes. Il nous parait
donc intéressant de valoriser ces données nouvelles qui ont modifié I’emploi du temps et les
reperes de leur vie courante en profondeur et de les intégrer dans un environnement scolaire
“classique”. Il semble donc cohérent de partir du quotidien des apprentis pour construire un
enseignement qui vise [’autonomie, mais €galement les nombreuses compétences clés
(endurance au travail, flexibilité, communication, collaboration et gestion des conflits), qui
sont exigées par les entreprises et les patrons. Ces aptitudes peuvent €tre transposées a I’EPS,
qui constitue un terrain d’apprentissage propice au développement de la personnalité des

jeunes.

- Environnement professionnel

Les professions qui ont pour environnement des bureaux exercent des contraintes physiques

spécifiques sur le corps des travailleurs. Une des spécificités de la profession d’employé de

4 http://www plandetudes.ch/web/guest/per
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commerce réside dans de longues poses assises face a un écran d’ordinateur. Selon la « Ligue
suisse contre le thumatisme »°, le manque de mouvement et la sédentarité sont souvent a la
source de nombreux maux de dos, notamment a cause du manque de vascularisation des

disques intervertébraux et des rétractions musculaires.

Par ailleurs, selon Schneider et al.°, une mauvaise ergonomie de la place de travail, le stress et
le manque d’organisation peuvent amener a négliger une posture correcte. De fait, de
nouvelles postures acquises qui vont a I’encontre d’une posture basale et neutre peuvent
également étre la source de nombreuses dorsalgies. Selon Bachmann et al.’, les dorsalgies
font partie des causes les plus fréquentes de sollicitations du systeme de santé. Selon eux, «
la rachialgie est aussi une des causes les plus importantes d’incapacité de travail ou

d’invalidité de longue durée ».

En vue de ménager leur santé “professionnelle”, il importe de donner des clés aux apprentis
afin de leur apprendre a bien gérer ces différents éléments. Le problématique centrale
concernant leur profession étant la sédentarité, il s’agit donc d’insister sur la question du
maintien d’une activité physique saine et réguliere, mais également d’encourager la mobilité
au quotidien (ex : déplacement a pied ou a vélo) ou des pauses actives régulieres durant les

heures de travail.

- Adolescence et activités physiques

Le service cantonal de recherche et d'information statistique (SCRIS) a réalisé en 2007 une
enquéte®, afin de mieux cerner les activités physiques des jeunes vaudois durant leurs loisirs.
Ce travail porte sur une population de plus de 10°000 jeunes de 4gés de 5 a 19 ans. Dans
I’analyse, ils ont segmenté les différentes tranches d’age ainsi que les différents niveaux
d’études. En ce qui concerne la population qui nous intéresse (apprentis de 16 a 19 ans), nous

présentons ci-dessous une synthese des résultats utiles a notre travail.

5 KI6ti M., 2005, « Le mal de dos. Descriptif des maladies rhumatismales », Ligue suisse contre le rhumatisme, Zurich.

6 Schneider W. et al., 1992, « Ecole du dos. Ergonomie. Mesures physiques », Ligue suisse contre le rhumatisme, Zurich.

7 Bachmann S. et al., 2008, « Mal de dos : ’entrainement actif est meilleur que le fango », in : Forum Med Suisse, no 8, pp. 734-735.

8 Amman Y., 2007, « Activités physiques et sportives des jeunes vaudois durant leurs loisirs », in : Communication statistique Vaud, no12, SCRIS, Lausanne.
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Une majorité de jeunes de cette tranche d’age pratique une activité sportive en dehors de
I’école. Cependant, nous constatons que pratiquement un quart (24%) des garcons et presque
la moitié (41%) des filles ne pratiquent pas du tout d’activité sportive. Les filles 1achent plus
facilement le sport a la fin de 1’adolescence. Nous assistons de maniere générale a un déclin
des activités sportives avec 1’age. Les raisons principales invoquées sont le manque de temps
et de moyens financiers. Il y a é€galement moins de jeunes membres d’un club ou qui
effectuent un sport en compétition qu’au secondaire 1. Finalement, nous notons encore que
les sports les plus pratiqués sont, dans 1’ordre d’importance, le fitness, la natation, le ski, le

football et la randonnée.

Dans une enquéte réalisée périodiquement pour 1’Office Fédéral du Sport (OFSPO), afin de
connaitre I’état et ’évolution des activités physiques et sportives de la population, Lamprecht
et al.” nous donnent d’autres indications utiles a la circonscription de la population qui nous
intéresse. Dans les traits caractéristiques que nous retenons, nous constatons que le niveau
d’activité physique (le volume de pratiques) baisse de 15 a 35 ans et se stabilise ensuite. Nous
voyons aussi que plus le niveau d’éducation (ou niveau d’étude) est élevé, plus le niveau
d’activité physique est important. Cette situation est illustrée par le graphique ci-dessous qui

est tiré du rapport.

9 Lamprecht M., Fischer A., Stamm H., 2008, « Sport Suisse 2008. Activité et consommation sportives de la population suisse », OFSPO, Macolin.
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Graphique 1, niveau d'éducation et activités physiques

Enfin, nous retenons encore que les motivations avancées par la population suisse pour
s’astreindre a une activité physique sont, dans 1’ordre d’importance, le maintien de la santé, le
plaisir, la détente et les rencontres/sociabilités. Ces motivations correspondent a celles

trouvées dans 1’étude du SCRIS.

Nous constatons donc de maniere générale que les jeunes de notre population se trouvent non
seulement a un moment charniere de leur évolution professionnelle et sociale, mais aussi a un

passage clé pour une éducation a I’entretien d’un capital santé.

- Etude d’un échantillon d’apprentis

Durant cette année scolaire, pendant un cours donné a des apprentis employés de commerce,
nous avons eu 1’opportunité de faire passer un test d’aptitudes physiques, ainsi qu’un bilan
énergétique complet d’une journée de travail classique. Ces quelques données ne peuvent
fondamentalement pas faire 1’objet d’un travail de recherche et d’analyse autour de la
question de la santé et des activités physiques des apprentis employés de commerce car le

cadre de récolte des données manque de rigueur scientifique. Dans ce sens, le protocole

10
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d’évaluation et de prise des informations ne fut pas établi de manicere véritablement
scientifique. Cependant, ces données nous permettent d’avoir des indicateurs et des tendances
quant aux habitudes et aux conduites en termes d’état et de gestion du capital santé de cet
échantillon. Aussi, a titre indicatif, avons nous choisi de garder ces données et d’en rapporter

les principales conclusions dans le présent travail.

Nous devons, dans un premier temps, décrire le cadre de production des données.
L’échantillon porte sur une classe de 13 apprentis de premiere année. Les apprentis durent
procéder a trois étapes d’évaluation. Le but de ces évaluations était de leur donner des

indications personnelles quant a :

1) leur état de santé
2) leurs habitudes quotidiennes en termes d’activités physiques

3) leurs habitudes quotidiennes en termes de nutrition
Pour y arriver, nous avons mis en place trois tests différents :

a) test de Léger (course navette avec paliers)

b) calcul théorique du métabolisme individuel de base + mesures du métabolisme en
activité a 1’aide d’un podometre sur deux journées de travail (pondération d’une
journée sans activité physique particuliere apres le travail + une journée avec activité
physique)

c) carnet alimentaire sur une semaine de travail (5 jours) avec calcul des kcal ingérés et

différenciation entre les nutriments.
Sur la base de cette récolte de données, nous pouvons présenter les analyses suivantes :

a) En ce qui concerne les résultats au test de Léger, le Service d’Education Physique',
qui reprend lui-méme les chiffres avancés dans la Revue Mobile (03/07), avance que
le seuil a atteindre afin d’€tre dans une norme dite de santé est le pallier 4 pour les
filles et 7 pour les garcons. Nous constatons que les filles de I’échantillon sont presque
au seuil santé (moyenne de 3.3), mais que les garcons en sont loin (moyenne de 4.2).

Ces écarts sont illustrés par le graphique ci-dessous.

10 http://php.educanet2.ch/seps/spip/IMG/pdf/Formulaire_Test_Sportif.pdf, consulté le 16 mars 2011

11
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4.2

4 3.375 & Santé

[T Commerce

Filles Gargons

Graphique 2, Ecart entre le seuil de santé et les résultats des apprentis lors du test Léger

b) En ce qui concerne le métabolisme quotidien calculé a I’aide du podometre, il n’y a
pas véritablement de normes en termes de kcal. Un blicheron aura en moyenne une
dépense énergétique quotidienne de 3500 a 4000 kcal. Il en va de méme pour un
sportif de haut niveau. Les kcal dépendent du niveau d’activation du sujet. Comme
nous le verrons plus loin, ce qui importe est 1’adéquation entre la dépense (“output”) et

I’ingestion (“input”). Voici les résultats de I’échantillon :

2500
2234

2052 2065 2093
2000 1911 1941

1500
® Homme
B Femme
1000 ~
I Mixte

Métabolisme de base Travail Travail + APS

Graphique 3, Dépenses énergétiques de 1'échantillon

12
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c)

& Becholey Steve
Pour les habitudes alimentaires, Marieb E. N.", explique que le bilan entre les
dépenses énergétique et les apports alimentaires, en termes de nutriments, devrait étre
neutre pour maintenir la santé. En cas de sur ou sous alimentation, I’individu encourt
des risques sanitaires. Par ailleurs, cet auteur conseil la répartition “nutrimentaire”

suivante :

Répartition "idéale"

i Glucides (dont 2/3
complexes)

i Protéines (dont 1/2
végétales)

 Lipides (dont 1/2
végétales)

Si nous nous intéressons aux résultats de notre échantillon, nous constatons que 1I’apport

moyen

de kcal est 1égerement inférieur aux dépenses, car les filles ingérent en moyenne 1495

kcal, alors qu’elles en dépensent 1911, et les garcons 2056, pour 2052 dépensées.

2500

2000

1500

1000

500

Ingestion de Kcal
2056
1495
I Filles
@ Gargons
1 ,
Filles Gargons

11Marieb E. N., 1999, « Anatomie et physiologie humaines », Chapitre 25, pp. 913-929, De Boeck Université, Bruxelles.

13
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En termes de répartition, nous voyons également quelques différences apparaitre :

Filles Gargons
0 0
L & Glucides Logt & Glucides
i Protéines i Protéines
Lipides Lipides

Les garcons consomment plus de protéines que les filles. Et, I’'un comme I’autre, selon la
répartition idéale citée par Marieb, ne semblent pas consommer assez de protéines et/ou trop

de glucides.

Pour conclure, nous pouvons dire que globalement, le bilan énergétique des apprentis semble
étre relativement cohérent. Cependant, leur condition physique (capacité cardiovasculaire)
laisse a désirer. Il importe donc de leur donner en priorité des bases en entrainement de la

condition physique.

Education physique et apprentissage

- Au-dela de I’enseignement de ’EPS

En 1986, I’Organisation mondiale de la santé¢ (OMS), publie la premiere définition de la
promotion de la santé dans la Charte d’Ottawa : La promotion de la santé est un processus qui
confere aux populations les moyens d’assurer un plus grand controle sur leur propre santé et
d’améliorer celle-ci”. Le concept de santé a passablement évolué depuis la derniere guerre
mondiale. On est passé d’une vision hygiéniste (santé = absence de maladie), a une définition
positive (santé = état complet de bien étre physique, mental et social).

Force est de constater que notre population souffre aujourd'’hui de la sédentarité. D’apres

I’OMS, promouvoir I’activité physique (AP) est aujourd’hui un défi de santé publique dans

12 Ministere de la santé et des sports. Charte d’Ottawa. http://www .sante.gouv.fr/cdrom_lpsp/pdf/Charte_d_Ottawa.pdf ; (site consulté le 28 février 2011).
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les pays industrialisés”. Le constat des milieux de la santé en Suisse n’est guere plus
réjouissant. Pas loin de 40% de la population entre dans la catégorie des inactifs et des actifs
partiels (au moins 30 minutes d’AP d’intensit€ moyenne par semaine). Aujourd’hui 22 a 35%
des enfants sont en exceés pondéral et 5 a 15% des enfants sont obeses, la proportion a
augmenté de 6 a 9 fois de 1980 a 2002". Il est prouvé qu’a long terme, I’obésité augmente
significativement le risque de maladies cardio-vasculaires, de diabete de type 2, de certains

cancers et de déces prématurés”.

Suite au constat de 1’augmentation des problemes liés a la sédentarité, la Confédération a
décidé depuis I’an 2000 d’encourager les projets en lien avec 1’activité physique et la santé.
Elle a adopté des directives nationales et des projets locaux en Suisse, principalement pour la
jeunesse, au travers des écoles. Les organisations qui s’intéressent a la promotion de la santé
par P’activité physique et le sport collaborent depuis 1999 au sein du réseau suisse Santé et
activité physique (hepa.ch). Le programme national Jeunesse + Sport représente la premiere
initiative allant dans ce sens. Cette stratégie nationale d’encouragement de I’activité physique
a notamment développé le concept du mouvement en dehors des périodes d’éducation

physique et sportive.

Les bienfaits de I’AP réguliere sont aujourd’hui reconnus par toutes les institutions et
professionnels de la santé et commencent également a I’€tre par la plupart des individus de
nos sociétés sédentaires. Cependant, ce qui fait qu’un individu prenne soin de lui méme et
adopte une attitude de protection de sa santé est tres complexe. Prendre conscience des
bienfaits du sport n’est qu’une des composantes agissant sur la modification des conduites.
Green a particulierement bien illustré les déterminants du conduites humaines dans un
schéma, qui met en évidence quatre systtmes évolutifs et interdépendants influengant les

choix individuels et la conduite'®.

13 Organisation mondiale de la santé. La sédentarité, une cause majeure de maladie et d’incapacité. http://www.who.int/mediacentre/news/releases/release23/fr/ ; 2002 (site consulté le 27
octobre 2010).

14 Congres 2005 de la SSP : Maladies chronique. http://www swiss-paediatrics.org/sites/default/files/paediatrica/vol16/n1/pdf/64-69.pdf ; 2005 (site consulté le 31 mai 2011).

15 CHRISTOPHE BOTTFIELD & FLORIAN ETTER. Présentation dans le cadre de la journée cantonale de promotion de la santé et de la prévention en milieu scolaire - Promouvoir
I’activité physique au quotidien. Avril 2009.

16 GREEN L W, OTTOSON JM. Community Health. Seven édition, Mosby-Year Book, Inc., 1994, p.719.
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Graphique 4, Schéma de Green a propos des influences sur les conduites individuelles

Les enseignants en EPS peuvent avoir une influence positive sur trois de ces quatre systémes

évolutifs:

1) Les histoires individuelles : bien que 1’'individu construise en grande partie son systéme de
valeurs et de normes au sein de sa famille et de son entourage proche, ’EPS a I’école a un
role non négligeable a jouer dans les expériences et apprentissages qui contribuent a forger

I’individu et ses croyances futures.

2) L’histoire sociale ou histoire de 1’organisation des sociétés : on peut considérer qu’il existe
aujourd’hui un lien d’effet réciproque au sein de ce systeme. Ce sont les décisions politiques
liées aux courants de pensée, aux progres scientifiques et aux forces économiques qui ont
permis d’intégrer la notion de promotion du sport et de la santé dans les milieux scolaires.
Mais les portes paroles de I’EPS a I’école, dont les enseignants font partie intégrante, doivent
également se faire entendre au niveau politique, afin que le sport conserve ses « droits » et son
caractere évolutif. Dans le contexte des écoles professionnelles le corps enseignant doit

légitimer ses actions aupres de la direction, mais également aupres des patrons d’entreprise.
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Une brochure” qui aborde le sujet de la relation “enseignants-éléves-patrons” (ou “école-

éleve-entreprise”) et qui invitent les décideurs a soutenir I’EPS fut notamment éditée en 2007.

3) L’histoire naturelle ou histoire de la santé : L homme cherche instinctivement a mettre tout
en ceuvre pour éviter la maladie et la mort. Les connaissances actuelles des facteurs de risque
des maladies, comme par exemple le manque d’activité physique, contribuent a modifier les
comportements des individus. Les institutions éducatives et formatrices doivent absolument
transmettre ces connaissances au travers d’une éducation a la santé qui peut parfaitement étre

intégrée aux cours d’EPS.

L’EPS a I’école est donc un outil d’importance significative. Il permet de toucher une

population jeune, sur laquelle une modification des conduites a long terme est plus évidente.

- Le role de I’activité physique a I’école

Par ailleurs, les avantages de I’EPS dans le cadre scolaire sont nombreux. Selon I’OFSPO, les
écoles qui integrent le heures dévolues au sport assurent a leurs éleves et enseignants d’étre
plus réceptifs et plus concentrés en classe et de prendre plus de plaisir a participer au
quotidien scolaire. Cette activité physique supplémentaire soutient 1’école dans sa mission
premiere (enseigner) et la renforce dans son role d’institution, de lieu d’apprentissage et de
lieu de vie. L école aborde ainsi des thématiques tres actuelles de la société, telles que la santé
et le bien-étre, le manque d’activité physique, I’amélioration des performances individuelles,
la gestion des conflits et I'intégration de personnes provenant de cultures différentes. Les
avantages sont évidents pour 1’école dans sa globalité. Le sport et 1’activité physique jouent
un role prépondérant pour le développement moteur, cognitif, émotionnel et social des enfants

et des adolescents.

Avec I’émergence de cette nouvelle approche, de nombreux projets de promotion de I’activité
physique et de la santé ont vu le jour a 1’échelle régionale et nationale dans le paysage
scolaire suisse. Dans la pratique toutefois, seul un nombre restreint d’écoles integre 1’activité

physique de maniere conséquente dans leur quotidien.

17 www berufsschulsport.ch centralise ces informations
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Pour le groupe scolaire de I’OFSPO qui s’occupe de la mise en place du concept de I’école en
mouvement : « L’€cole en mouvement regroupe plusieurs approches scolaires visant a
promouvoir 1’activité physique a 1’école. Le modele d’école en mouvement repose sur des
offres attrayantes d’activité physique a 1’école, mais il va bien au-dela de I’aspect purement
sportif: il ne s’agit pas uniquement d’organiser des journées sportives, de proposer des offres
de sport scolaire facultatif ou d’organiser des tournois avec des clubs locaux, mais d’intégrer
la notion de mouvement dans la culture d’enseignement, dans les écoles. Les propositions de
mise en ceuvre de 1’école en mouvement peuvent €tre adaptés et développés a I’infini, raison
pour laquelle ils doivent €tre initi€s au sein méme des €coles. De par sa complexité, le projet
sort clairement du domaine de compétence des seules écoles et releve du développement

scolaire. » (OFSPO, 2010)

- L’éducation physique et sportive dans les écoles professionnelles

Dans le canton de Vaud, il est possible d’entreprendre une formation dans pres de 200
professions. C’est le Service de la formation professionnelle (SFP), rattaché au Département
de la formation et de la jeunesse, qui coordonne I’enseignement offert aux jeunes qui ont
choisi d’entrer dans le monde du travail par la voie des métiers et de I’apprentissage. Plus de
12°000 apprentis connaissent le systeme de la formation duale dans lequel I’apprentissage est
axé sur la formation pratique en entreprise et sur les cours dispensés en particulier par les 13
écoles professionnelles du canton. Environ 2’000 éleves accomplissent une formation a plein
temps dans une €cole des métiers. Ce type de formation, bien qu’axée sur une profession, est
différente de celle des employés de commerce dans le sens ou elle ne propose pas une

immersion dans I’entreprise.

D’un point de vue global, la loi fédérale sur la formation professionnelle (LFPr)®, entrée en
vigueur en 2004, a permis une harmonisation au niveau national. Auparavant certains métiers
(ex : agriculture) étaient régis par d’autres bases légales fédérales. Pour la premiere fois,
toutes les formations des métiers non universitaires dépendent du méme systeme et sont
soumises a un processus de réforme profond (réglements, modalités des examens de fin

d’apprentissage et financements).

18 http://www.admin.ch/ch/f/rs/4/412.10 fr.pdf
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L’ordonnance fédérale sur I’enseignement de la gymnastique et des sports dans les écoles
professionnelles” (415.022, 14 juillet 1976) donne le cadre légal a cet enseignement,

notamment aux articles suivants:

Art. 1: L’enseignement de la gymnastique et des sports est obligatoire pour les apprenties et
apprentis des professions de l'industrie, de 1’artisanat, du commerce, de la banque et des
assurances, des transports, des hotels, restaurants et cafés, d’autres professions assurant des

services, de I’agriculture, de la sylviculture et de I’économie familiale.

Art. 2: L’enseignement de la gymnastique et des sports vise a favoriser le développement
physique des apprenties et apprentis, a contribuer a 1’épanouissement de la personnalité et a
stimuler I’esprit de camaraderie au sein de la collectivité. Il doit en outre développer la
disposition naturelle a 1’effort et créer les conditions propices a 1’exercice régulier d’une

activité sportive a 1’age adulte.

Art. 4: L’enseignement obligatoire de la gymnastique et des sports comprend par semaine:
- une legon au moins lorsque 1’enseignement a I’école professionnelle ne dépasse pas un jour,

- une double legon lorsqu’il est d’un jour et demi ou de deux jours.

Le programme d’études cadre pour I’enseignement du sport dans les écoles professionnelles,
édité par 1’Office fédéral de la formation professionnelle et de la technologie (OFFT), fixe les
lignes directrices ainsi que les objectifs généraux de cet enseignement. Le mouvement, la
pratique du sport ainsi que la compréhension de I’activité sportive contribuent au
développement global de la personnalité. Ces éléments rendent l'individu davantage

responsable a I’€gard de lui-méme, de la société et de la nature.

* [ ’enseignement du sport encourage les jeunes adultes a pratiquer du sport par eux-mémes et

les invite a réfléchir sur leur pratique sportive.

* [’enseignement du sport améliore la santé physique et psychique ainsi que le bien-étre

19 Confédération Suisse. Ordonnance RS 415.022 du 14 juin 1976. Ordonnance sur I’enseignement de la gymnastique et des sports dans les écoles professionnelles .
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social et exerce, de ce fait, une influence favorable sur la santé.

e Par la pratique commune de 1’exercice physique, I’enseignement du sport sensibilise a

I’esprit communautaire.

Le plan d’études vaudois, réalisé par le Service cantonal de 1’éducation physique et du sport
(SEPS), arréte les objectifs spécifiques de ’enseignement de 1’éducation physique et sportive
sur I’ensemble de la scolarité obligatoire et post obligatoire (gymnase et écoles
professionnelles). Ce document établit également la relation avec les nouveaux manuels EP
et les contenus d’enseignement. En matiere de planification, chaque établissement congoit son
programme d’enseignement, en tenant compte notamment des spécificités de 1’école
professionnelle et des infrastructures mises a disposition. On distingue trois domaines du

savoir que I’on doit développer dans le cadre de ’EPS :

SAVOIR-ETRE

Social Développer sa capacité d’adaptation aux situations, aux autres.
Apprendre a gérer les conflits, la violence.

Acquérir le sens de la responsabilité personnelle. Promouvoir le fair

play.

Construction de la personne Prendre conscience de son image et de ses potentialités.

Développer la confiance en soi, I’autonomie.

Remettre en cause ses acquis.

Expression Utiliser le corps et le mouvement comme moyens d’expression.

Développer ses facultés créatrices, son imagination, son sens

esthétique.

Partager ses idées avec les autres.

PCI'CCptiOIlS Percevoir le sport comme source de bien-&tre physique et mental.

Vivre, accepter, gérer les émotions positives ou négatives générées

par les différentes activités physiques
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SAVOIR-FAIRE
Social Affiner ses capacités motrices, son aisance corporelle.
Exercer de nouvelles pratiques.
Construction de la personne Fixer des objectifs, planifier et réaliser un projet personnel ou

collectif.

Etablir un bilan de sa progression et de celle du groupe.

Expression Consolider ses apprentissages techniques dans des situations

nouvelles, variées, complexes.

PCI'CCptiOIlS Expérimenter divers tests permettant d’évaluer sa condition

physique, ses progres, sa santé.

Optimiser sa condition physique. Utiliser les techniques de

relaxation.

SAVOIR

Social Connaitre les regles de sécurité liées a la pratique du sport.
Analyser d’un regard critique les exces du sport.

Intégrer dans ses pratiques sportives les principes d’une éthique

personnelle.

Construction de la personne Maitriser les régles fondamentales, les caractéristiques techniques et

tactiques des sports pratiqués.

Connaitre le rdle des activités physiques comme facteur

d’amélioration de la santé.

Expression Acquérir et utiliser les connaissances utiles a 1’organisation et a

I’animation de rencontres, de journées ou de camps sportifs.

PCI'CCptiOIlS Appliquer, dans la vie scolaire et extra scolaire, des comportements,

des stratégies et des méthodes issues de la pratique sportive.

Connaitre et critiques les implications du sport dans la société.

Au travers de ce survol du cadre de I’éducation physique dans le canton de Vaud, nous
pouvons constater que l’accent est mis sur l’autonomisation, la responsabilisation et
I’entretien de la santé. Bien que les aspects de socialisation et d’amélioration de 1’estime de

soi soient également valorisés.
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Pour terminer, il semble intéressant de relever une des problématiques spécifiques auxquelles
les enseignants d’EPS doivent faire face dans les écoles professionnelles, la fréquence. Les
apprentis ont pour la majorité un jour de cours par semaine et donc selon ’ordonnance
Jédérale de 1976, une seule période de sport par semaine ou dans certains cas deux périodes
tous les quinze jours. On peut se poser la question de savoir quelles sont les répercussions de
ce faible volume sur I’enseignement de I’EPS et sur I’apprentissage? Plusieurs recherches
scientifiques sur le cerveau™ ont démontrés que l'apprentissage ne peut se faire sans une
répétition réguliere des activités. Le projet « qualité de I’éducation physique et sportive®' »
(geps.ch), lancé par 1’Office fédéral du sport (OFSPO), s’est penché sur cette problématique
et insiste sur le fait que I’EPS dans les €coles professionnelles a également pour objectif
« d'offrir aux apprenants un regard riche et varié sur le monde du sport. L’éducation physique
donne ainsi avant tout l'occasion aux jeunes adultes de multiplier les expériences et de les

analyser »

Le constat des spécificités du domaine de la formation professionnelle, doit encourager les
enseignants a avoir une réflexion qui prend en compte les besoins spécifiques des apprentis

dans la création d’une planification et d’un plan d’établissement.

Conditions

- Planning d’établissement
EPCA et CEPV

Il y a deux types de profils d’apprentissage d’employé de commerce qui bénéficient d’heures
d’éducation physique et sportive, les B (axés sur la bureautique) et les E (privilégiant les
langues et les branches économiques). Les éleves de ces deux profil ont deux jours de cours

par semaine durant leur deux premiéres années de formation, a raison de 17 périodes en 1°° et

20 Spitzer, M. (2002), Lernen, Gehirnforschung und die Shule des Lebens, Spektrum Akademischer Verlag, Heidelberg.

21 OFSPO - Qualité de I’éducation physique et sportive (qeps.ch). 10e a 12e années (école professionnelle):

informations complémentaires sur le travail avec les compétences disciplinaires.

http://www .qims.ch/internet/qims/fr/qims/umsetzung/kompetenzraster.parsys.000120.downloadList.79827 .DownloadFile.tmp/10e 1 2eanneesecoleprofessionnelle.pdf ; (site consulté le 17

mars 2011).
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18 périodes en 2°™. La troisieéme année ne compte plus qu’un jour de cours (8 périodes). La
dotation horaire en EPS pour les deux profils est identique, a savoir 2 périodes en 1°° et 2°™
année, mais aucune en 3°™. L’EPS ne fait I’office d’aucune évaluation, il ne faut donc pas

planifier I’enseignement en fonction de cette contingence.

- Matériel et salles
EPCA

L’EPCA possede une salle de sport, completement équipée (paniers de basketball, perches,
espaliers, cordes et anneaux balancant) ainsi qu’une salle gymnastique artistique annexe avec
une fosse remplie de mousse. Elle a également un appareil de musculation, 4 vélos d’intérieur
et un « Crosstrainer » (course a pied d’intérieur). Outre les équipements courants de
gymnastique, elle possede €galement du matériel de jonglage et d’équilibre (rolla-bolla,
échasses, etc), du petit matériel de fitness (tapis, halteres, swissball, etc), du matériel pour
différents jeux (basketball, football, unihockey, volleyball, badminton, handball, kinball,

frisbee, tennis d’intérieur, tennis de table et ballons mous).

Certaines activités d’extérieur sont également possibles. La proximité de la forét permet de
travailler les sports d’endurance. Il y a €également un terrain en herbe d’environ (15/30 metres)
situé dans un parc a 5 minutes a pied de I’école et un terrain de baketball extérieur (sol en

bitume).
Enfin, précisons encore que nous avons a disposition :

- Un rétroprojecteur

- Un ordinateur ambulant avec beamer

- Une salle de classe d’informatique disponible sur réservation
- Une télévision ambulante

- 5 montres cardiofréquencemetre

- 5 podometres
CEPV

Le centre professionnel de Vevey (CEPV) dispose d’une salle de sport. Elle est équipée de
maniere complete (paniers de basketball, perches, espaliers, cordes et anneaux balancant).

Elles possedent tout le matériel courant de gymnastique (barres fixes et paralleles, mini
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trampolines etc.) et de jeux (buts de unihockey et de foot, cadre de tchoukball etc.). Outre ce
matériel « courant » tout le matériel nécessaire a la pratique du baseball, du rugby et de la
boxe est disponible. Une salle de fitness est également a disposition de 1’€cole tous les jours

de 8h a 15h30 au stade de Vevey (env. 1.5km des salles).

Certaines activités extérieures sont possibles : un terrain de beach volley est a disposition dans
le parc attenant aux salles de sport, parc qui offre une surface plane d’herbe exploitable pour
des activités comme le baseball ou le rugby. Les quais qui longent le bord du lac permettent le

travail de ’endurance par la pratique de la course a pied.

Objectifs généraux en EPS du CFC d’employé de commerce

Selon le « Reglement d’apprentissage et d’examen de fin d’apprentissage pour les employés
de commerce (B et E)*», ’enseignement de I’EPS est régi par I’ordonnance du 14 juin 1976

sur I’enseignement de la gymnastique et des sports (RS 415.022).
Nous retenons donc que I’EPS dans les écoles professionnelles doit chercher a :

* favoriser le développement physique

* contribuer a I’épanouissement de la personnalité
* stimuler I’esprit de camaraderie

* développer la disposition naturelle a 1’effort

* créer les conditions propices a I’exercice régulier d’une activité sportive a I’dge adulte.

Cette derniere remarque représente selon nous un élément, qui doit encourager 1’élaboration

d’un programme d’éducation a la santé.

Synthese du contexte

Les jeunes apprentis qui débutent leur apprentissage n’ont pas encore recu une éducation
uniforme quant aux questions de ’entretien du capital santé. Il importe notamment de mieux
circonscrire leurs aptitudes physiques en tant qu’indicateur de leur état de santé, par une
évaluation diagnostique semblable a celle qui nous a permis d’échantillonner le niveau

d’activité physique et de santé d’apprentis de 1°° année. Par ailleurs, il nous semble

22 Département fédéral de 1I’économie, 24 janvier 2003, « Réglement d’apprentissage et d’examen de fin d’apprentissage. Employé de Commerce », 68300 et 68200.
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important de leur proposer un enseignement qui repose sur leur cadre professionnel. En
effet, le début d’un apprentissage, comme nous venons de le voir, marque souvent un passage,
une étape importante dans la vie de ces jeunes. Il nous parait donc intéressant de valoriser
ces données nouvelles qui ont modifié [’emploi du temps, les conditions de travail et les
reperes de leur vie courante en profondeur et de les intégrer dans un environnement scolaire
“classique” . Il semble donc cohérent de partir du quotidien des apprentis pour construire une

planification d’enseignement qui vise, notamment, I’autonomie.

Selon notre échantillonnage indicatif avec une classe de 1°° année, nous pouvons dire que
globalement, le bilan énergétique des apprentis semble étre relativement cohérent. Leurs
habitudes alimentaires étant suffisamment équilibrées, il n’y a pas d’urgence a leur apporter
un complément d’information théorique concernant les principes de la nutrition. Cependant,
leur condition physique (notamment les capacités cardiovasculaires suite au test de Léger)
laisse a désirer. Il importe donc de leur donner les connaissances qui leur permettront
d’évaluer leur CP et leurs progres. Cette démarche doit permettre aux apprentis d’adopter
une attitude réflexive et critique, mais également d’améliorer leur CP dans une optique de
santé et non de performance. Les conditions de travail spécifiques d’un apprenti de
commerce, assis la majeure partie de la journée, doivent étre prises en compte dans la
planification de I’entrainement de la CP (ex : force du tronc pour une meilleure tenue), mais
doivent également permettre d’envisager une approche de l’ergonomie au travail et de
répondre ainsi aux conditions professionnelles et a [’environnement des apprentis de

commerce.

Selon le cadre légal, il s’agit également de créer les conditions propices a l’exercice régulier
d’une activité sportive a l'dge adulte. Le développement d’un projet d’activité physique
extrascolaire, dans le but de pérenniser une habitude d’entretien de soi, permet d’atteindre

cet objectif.

Cependant, il est important de relever que l’enseignement dans les écoles professionnelles
implique certaines spécificités qui doivent étre considérées dans la planification de notre
discipline. L’ordonnance fédérale sur I’enseignement de la gymnastique et des sports dans les
écoles professionnelles limite le nombre d’heures d’EPS a un volume assez faible, soit une
période par jour(s) de cours. Ce volume d’enseignement a un impact certain sur la

planification et I’élaboration des objectifs généraux, spécifiques et opérationnels.
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Pour terminer, selon la CDIP, [’éducation a la santé doit se faire par [’enseignement
obligatoire du sport, mais doit également étre incluse dans d’autres branches, ainsi que
durant le quotidien et en dehors de I’environnement scolaire. Une approche interdisciplinaire
dans les écoles doit donc étre fortement encouragée et les professeurs d’EPS peuvent

contribuer a la mise en place de tels projets.
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Objectifs

Redéfinition des objectifs généraux

La premiere partie de ce travail nous a permis de poser le contexte et ’environnement de
travail dans lequel les apprentis €voluent, mais €galement quelles sont les principales
caractéristiques de ces jeunes (age, condition physique etc.). Tous ces €éléments nous ont

permis de définir les principaux besoins de cette population en terme de sport et de santé :

- Education par rapport a I’entretien du capital santé

- Amélioration de la CP

- Avoir les connaissances qui permettent d’évaluer sa CP et ses progres

- Approche de I’ergonomie au travail

- Créer des conditions propices a la pratique d’une activité physique a 1’age adulte

- Envisager des projets interdisciplinaires

Nous n’avons pas la prétention de recréer un plan d’étude a partir de rien. Dans ce sens, notre
démarche sera la suivante : relever les objectifs généraux du plan d’étude de I’éducation
physique pour les gymnases et les €coles professionnelles, qui sont en lien avec les besoins
identifi€s des apprentis. Nous avons fait le choix de travailler quatre objectifs généraux, tirés
du plan d’études vaudois (PEV), sur I’ensemble de leurs deux années de formation
comprenant du sport. Nous avons par exemple décidé de ne pas retenir les objectifs généraux
en rapport avec la performance sportive, la place du sport dans la société, le développement
des facultés créatrices ou encore la gestion des conflits. Pour ces raisons, les objectifs retenus
sont selon nous les plus en adéquation avec les besoins des apprentis de commerce identifiés
dans la premiere partie de ce travail et permettent d’aborder les trois dimensions du savoir ; le

savoir, le savoir étre et le savoir-faire.

- Responsabilisation
Développer la confiance en soi, I’autonomie et le sens de la responsabilité personnelle

Cet objectif général, qui regroupe trois dimensions, qui se recoupent en certains points, nous
apparait comme un des buts fondamentaux a atteindre avec nos éleves. Il va se décliner de

différentes manieres a travers la majorité des objectifs de notre planification.
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La confiance en soi

Le sport est une activité adaptée au développement de la confiance en soi. Cependant,
I’enseignant doit €tre conscient que cette qualité est plus ou moins développée selon les
individus. Certains disposent de beaucoup d’assurance, alors que d’autres ne cessent de se
dévaloriser. Il est donc primordial d’établir une évaluation diagnostique dans les premiers
temps. Elle permettra de se faire une idée des individus qui manquent de confiance et qui
nécessitent une attention particuliere a ce sujet. Le travail sur le développement de la
confiance en soi passe par la prise en compte de plusieurs €léments pendant les séquences

d’enseignement :

- Mettre en place des activités qui permettent a tout le monde « d’exister », qui ne
mettent pas uniquement en avant les individus qui possédent un niveau élevé de
confiance en soi.

- Différencier la fixation des objectifs en fonction des capacités de chacun (ex : travail
par postes de niveaux).

- Encourager et féliciter avec un regard sur les progres.

- Corriger une seule chose a la fois, ne pas relever en méme temps tout ce qui ne va pas

pour éviter le découragement.

La confiance en soi permet a l’individu de s’épanouir et se réaliser, tant au niveau
professionnelle que personnelle. Cette assurance va considérablement diminuer 1’anxiété
(dont les effets néfastes sur la santé ne sont plus a prouver) provoquée par les situations
imprévues qui se présentent et ainsi permettre de participer au maintien d’une bonne santé

physique et psychique.
L’autonomie

L’autonomie peut €tre définie comme la faculté d’agir par soi-méme en se donnant ses
propres regles de conduite, 1’autonomie est synonyme de liberté, elle se caractérise par la
capacité de choisir de son propre chef. L’EPS au secondaire II doit permettre aux éleves
d’acquérir une autonomie par rapport a leur pratique sportive, dans le cadre scolaire, mais
également au niveau extrascolaire. Le but est qu’un maximum d’entre eux réalise les bienfaits
d’une activité physique réguliere sur le corps et I’esprit et décide d’en pratiquer une de
maniere autonome en dehors du cadre scolaire. Dans cette optique, 1’enseignant doit donner

du sens aux activités proposées et mettre en place, dans ses cours, des éléments qui permettent
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de travailler I’autonomie, mais également de définir avec les éleéves des objectifs personnels

précis.
La responsabilité personnelle

Pour terminer, la responsabilité personnelle est une dimension qui doit également faire partie
des objectifs de 1’enseignement de I’EPS au secondaire II. Nous considérons que cette qualité
a un lien évident avec la notion d’autonomie et de libert€ qui en découle. L’éleéve doit prendre
conscience qu’il est responsable du dommage qu’il cause par son fait, sa négligence ou son
imprudence. Cette responsabilité s’exprime vis-a-vis de soi-méme au travers des actions
entreprises en faveur de la santé (ex : importance de I’hygiene, de la nourriture, de I’activité
physique, du sommeil etc.), mais également par rapport aux autres (ex : respect de 1’intégrité
physique d’autrui). L’EPS dois participer a I’éducation des apprentis a la responsabilité. Le
travail de cet objectif peut se traduire par exemple par un travail sur le respect de son
adversaire dans un sport de contact ou 1’assurage d’un camarade aux agres. Les objectifs de
développement de la confiance en soi, d’autonomie et de responsabilité personnelle doivent
s’inscrire en toile de fond de la planification globale, 1’enseignant doit les garder a 1’esprit et

les mettre en ceuvre tout au long du cursus sportif scolaire des apprentis.

- Activité extra scolaire

Appliquer dans la vie scolaire et extra scolaire des comportements, des stratégies et des

méthodes issues de la pratique sportive

On peut considérer cet objectif comme un prolongement du développement de 1’autonomie
développé dans la partie précédente. On cherche ici a inciter les apprentis a s’investir dans un
projet scolaire ou extrascolaire et a mobiliser les connaissances acquises pendant les cours
d’EPS. Les éleves devront ainsi faire preuve d’autonomie et d’initiative. Cet objectif doit étre
discuté en début de planification avec comme but la réalisation d’un projet en fin de cycle.
Les applications peuvent €tre nombreuses et variées. On peut imaginer confier a un groupe
d’éleve I’organisation d’un événement au sein de 1’école ou alors planifier un entrainement
sur une période définie avec comme finalit€¢ de participer a une course populaire. La
réalisation d’un projet interdisciplinaire est également envisageable. Les éleves doivent
pouvoir s’investir dans un projet en fonction de leurs intéréts et de leurs envies. On peut faire

un parallele avec le monde professionnel dans lequel on peut exiger des apprentis un esprit
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d’initiative, la gestion et la mise en place de projets au sein de leur entreprise. Cet objectif
doit également permettre aux apprentis de transférer sur leur lieu de travail, des connaissances

acquises lors des cours d’EPS (étirements, respiration).

- Evaluation de la santé
Expérimenter divers tests permettant d’évaluer sa condition physique, ses progreés, sa santé

L’amélioration globale de la condition physique (CP) est un objectif qui doit étre envisagé sur
le moyen, voire le long terme. Pour cette raison il est important de I’entreprendre des le début
de la séquence de planification, et tout au long des 4 semestres a disposition. Les tests
d’évaluation doivent €tre mis en place dans une optique d’appréciation d’une éventuelle
progression, chaque test doit donc pouvoir étre utilis€ au minimum deux fois. A I’instar de
toutes activités, il faut donner du sens a la mise en place de ces tests. On peut le faire au
travers d’un éclairage théorique pendant I’activité, mais également en mettant en avant
I’objectif de progression et les bienfaits d’une bonne CP dans la vie de tous les jours. Dans
notre planification nous allons principalement nous concentrer sur 1’évaluation de quatre
dimensions de la CP: la souplesse, la force du tronc, 1I’équilibre et I’endurance. Ces
dimensions doivent étre abordées sous 1’angle de la santé et non de la performance. Il est
évident que les tests sont envisagés comme une finalité a un travail de la CP, qui peut prendre
des formes variées, et parfois étre intégrés dans des séquences d’enseignement sans que les
éleves se rendent forcément compte qu’ils travaillent un élément de CP. Cet objectif
d’évaluation nous parait trées important, car tout individu doit étre en mesure de s’évaluer a
certains moments de sa vie et ceci dans des contextes variés (personnel, professionnel etc.).
L’auto-évaluation permet d’adopter une démarche réflexive et critique par rapport a soi. Elle

apparait essentielle dans une pratique sportive comme dans un cursus professionnel.

- Relaxation
Utiliser les techniques de relaxation

Les apprentis de commerce travaillent pour la plupart toute la journée assis devant un écran
d’ordinateur. Ces conditions de travail sont spécifiques a leur formation et doivent étre prise
en compte dans la planification de I’EPS en école professionnelle. Ceci, afin de prévenir au

mieux les problemes de santé li€s au travail. L objectif est ici de donner aux éleves des
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éclairages sur les moyens qui permettent d’améliorer le bien-€tre en terme de posture et de
stress au travail. L’ergonomie est une science récente qui a permit de fournir énormément
d’information sur I’environnement « idéal » au travail et dont certains préceptes doivent €tre
abordés en classe. Il faut informer les éleves sur les bonnes postures a adopter a son poste de
travail et les répercussions que celles-ci peuvent avoir (raccourcissement du psoas, douleur
lombaires etc.). Il faut que les apprentis soient sensibilisés aux exercices « préventifs » qui ont
impact positif sur la posture (renforcement, stretching etc.), mais également aux exercices qui
peuvent étre appliqués sur le lieu de travail et qui aident a lutter contre différents maux

(fatigue visuelle, tensions dans la nuque, mauvaise circulation etc.).

Redéfinition des objectifs spécifiques

Dans ce chapitre, nous cherchons a affiner le détail des objectifs généraux définis

précédemment, a savoir :

A) Développer la confiance en soi, I’autonomie et le sens de la responsabilité personnelle

B) Appliquer dans la vie scolaire et extra scolaire des comportements, des stratégies et des
méthodes issues de la pratique sportive

C) Expérimenter divers tests permettant d’évaluer sa condition physique, ses progres, sa
santé

D) Utiliser les techniques de relaxation

Nous allons définir 8 objectifs spécifiques, soit 2 par semestre, pour les deux premieres
années d’apprentissage. Pour définir ces choix, nous avons utilisé la méme méthodologie que
celle appliquée aux objectifs généraux. Nous partons du cadre contextuel et environnemental
circonscrit dans la premiere partie de ce travail que nous confrontons aux objectifs spécifiques
des plans d’études vaudois 10 a 12. Pour rappel, le cadre contextuel (voir syntheése du
contexte page 19-20) nous a fourni les €léments de définition suivants en termes de

spécificités et de besoins des apprentis :

—> Proposer un enseignement qui repose sur leur cadre professionnel
—> Promouvoir I’autonomie

—> Développer un projet extrascolaire

31



Printemps 2011

Mémoire HEPL

Merzkani Djamel

& Becholey Steve

Le tableau ci-dessous reprend les différents éléments cités jusqu’ici ainsi que les objectifs

spécifiques du PEV, qui sont le plus proche des objectifs spécifiques que nous avons définis.

Les trois objectifs transversaux Savoir, Savoir-Faire et Savoir-Etre sont en outre toujours

présents en toile de fond.

Objectifs

Objectifs

generaux SpeCIflqueS

Développer la Auto arbitrage | Auto évaluation Fixer des Développer une Assurer la
confiance en soi, objectifs pratique responsabilité
I’autonomie et le personnels réflexive d’un

sens de la (comment ? entrainement
responsabilité pourquoi ?) par groupe
personnelle
Appliquer dans | Privilégier des | Participer a une | S’inscrire dans Choisir une Respecter un

la vie scolaire et
extra scolaire
des
comportements,
des stratégies et

des méthodes

activités en

extérieur

compétition

un club

activité sportive

de plein air et la

pratiquer selon
des objectifs

définis en

programme
d’endurance
établi sur

plusieurs mois

commun
issues de la
pratique
sportive
Expérimenter Evaluation et Planifier son Utiliser divers Planifier, Conduire seul

divers tests

entrainement de

entrainement et

tests permettant

conduire et

un entrainement

permettant la CP (force, participer a une | ses capacités de controler un pour atteindre
d’évaluer sa souplesse, course force, de entrainement de | un objectif fixé
condition équilibre, populaire souplesse, de ses capacités
physique, ses endurance) coordination, aérobies sur
progres, sa santé de détente et plusieurs mois
d’endurance
(Léger)
Utiliser les Introduction a Identifier
techniques de I’ergonomie apports de

relaxation

(par ex : cours
théorique et

pratique)

Uactivité dans
le domaine de

la santé
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Nous avons donc reformulé 8 objectifs spécifiques (2 par objectif général) en partant du

tableau ci-dessus.

- Proposer un enseignement qui repose sur leur cadre professionnel
Evaluation et entrainement de la CP (force, souplesse, équilibre, endurance)

Comme nous ’avons dit, I’entrée en apprentissage est un moment charnie€re qui restructure la
vie des jeunes. Bien souvent, le manque de temps, de moyens financiers et la fatigue
accumulée durant une journée de travail les poussent a cesser leurs activités sportives extra
scolaires. Cet €tat de fait entraine une diminution de leurs capacités physiques en terme de
performance. Dans une optique sanitaire, il est donc important qu’ils continuent a entretenir
leur CP. L’impact de la sédentarité sur la force et la souplesse de la musculature du tronc est
particulierement important. En effet, une position assise prolongée amene a un
déconditionnement de la posture basale, notamment par la rétraction du muscle piriforme
et/ou psoas-illiaque. Par ailleurs, les muscles stabilisateurs de la colonne vertébrale, tels que
les abdominaux profonds, transverses et obliques, tendent a manquer de tonus. Il s’agit des
lors de pratiquer des exercices réguliers qui contrebalancent les effets de la sédentarité. De
plus, I’irrigation nécessaire au maintien de certains tissus, comme les disques intervertébraux
et les ligaments, passe par un effet de pompe induit par le mouvement, car ces tissus ne sont
pas vascularisés. Le manque de mouvement peut donc également étre la source d’une rigidité
articulaire et d’un déconditionnement 8 méme de mener a différents maux de dos. Il s’agit
donc de faire prendre conscience aux individus concernés de 1’importance de maintenir un
niveau d’activation physique minimum (une pause active toutes les heures). Il est aussi
essentiel de favoriser un certain rendement durant les cours d’EPS et tout en entrainant la CP.
Cependant, cet entrainement doit reposer sur une évaluation de leurs aptitudes afin qu’ils ne

les surestiment pas et que la progression de 1’intensité soit adaptée.
Introduction a I’ergonomie

Chaque métier exerce une pression anatomique et physiologique spécifique sur le corps de
I’employé. Un blicheron n’aura pas les mémes caractéristiques et contraintes physiques qu’un
photographe, par exemple. En ce qui nous concerne, nous avons vu que des problémes

spécifiques comme des dorsalgies dus a une position assise prolongée et/ou a une mauvaise
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organisation du poste de travail pouvait en €tre la source. Il est donc important que les
apprentis apprennent a gérer leur capital santé au travers de la gestion des gestes, des postures
et actions au quotidien. De fait, une introduction a une ergonomie de base, d’un double point
de vue cognitif et pratique est tres importante. Cette matiere ne figure pas dans leur plan

d’étude, ce qui est a notre sens une véritable lacune, que I’EPS peut combler.
Privilégier des activités en extérieur

Dans le sens du sous-chapitre précédant concernant 1’ergonomie, les apprentis du monde du
commerce passent une grande partie de leur temps dans un bureau. Il nous parait donc
important de leur donner une éducation aux activités d’extérieur et, donc, de favoriser un
certain rapport a la nature. Les apports bénéfiques pour la santé de ’air frais et de la lumiere

naturelle au spectre chromatique complet n’étant plus a prouver.

- Promouvoir I’autonomie
Auto arbitrage

Un grand changement dans le quotidien des apprentis réside dans le fait qu’ils sont désormais
considérés comme des professionnels. Il est donc attendu de la part de leur environnement de
travail qu’ils adoptent un comportement adapté a leur milieu, qui réponde aux exigences de
leur entreprise. Cela va de la ponctualité au respect de la hi€rarchie, en passant par la tenue
d’un code vestimentaire, par exemple. Nous ne souhaitons pas ici dresser un panorama
complet autour de la question du professionnalisme. Cependant, nous remarquons que cette
exigence qui les définit désormais en partie repose sur la notion de responsabilité. Sans
responsabilisation de l'individu, [Dattitude professionnelle n’est pas réalisable. Les
employeurs attendent de la part de 1’école qu’elle concourt a 1’atteinte de ces objectifs
moraux”. Une des missions d’un enseignant d’une €cole professionnelle est de soutenir les
principes importants de « I’apprentissage d’une profession ». En EPS, par I’enseignement de
certains jeux, il est aisément possible de travailler la responsabilisation et 1’autonomie. Cela
sous-entend la connaissance des regles, leur application et la responsabilisation face a ces

acquis. L’auto arbitrage comme objectif spécifique n’est, en soi, qu’un moyen pour favoriser

23 Précisons que le contrat n’est passé qu’entre I’employeur et I’apprenti. L’école passe donc au second plan. Cet état de fait démontre que les exigences des patrons priment et il est

important d’en tenir compte.
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I’éducation de 1’autonomie. Ici nous chercherons a créer le plus rapidement possible des
situations ou les apprentis doivent prendre la direction du jeu en main, selon des regles

précises et prédéfinies, et en assurer le bon déroulement.
Auto évaluation

Cette notion reprend les mémes principes que 1’auto arbitrage, mais, cette fois, au niveau de
I’individu et plus directement au niveau social. Il s’agit d’apporter un enseignement qui
valorise la responsabilisation a 1’égard de soi ou par respect pour soi (par opposition a la
responsabilisation a I’égard d’autrui au travers des jeux par exemple). A ce ftitre, il est
essentiel de pouvoir s’auto évaluer a 1’aide de tests de I’endurance, de la coordination (qui
comprend ’orientation, le rythme, la différenciation, la réaction et 1’équilibre), de la force, de

la vitesse ou de la souplesse.
Fixer des objectifs personnels

Toujours en lien avec la notion de responsabilisation (et donc d’autonomie), corollairement a
I’idée d’auto évaluation, afin de donner du sens aux activités et de motiver les apprentis, il
importe de les aider a se fixer un (des) objectif(s) personnel(s) réaliste(s) et, surtout,
réalisable(s). Si I’auto €évaluation est correcte, I’objectif devrait étre atteignable. A un niveau
plus abstrait, nous contribuons ici a développer le sens de l’organisation d’une activité.
L’objectif spécifique est ici double : a) réussir a se fixer un objectif physique (par exemple
courir un 3000m en moins de 15 minutes) qui corresponde a ses capacités et b) apprendre a

planifier, organiser et gérer une activité individuelle.
Développer une pratique réflexive

Dans le souci d’une éducation pérenne, il est important d’ancrer les activités (principalement
les activités individuelles, comme le développement de la CP ou I’apprentissage de
I’ergonomie) dans un contexte théorique compréhensible afin que les jeunes sachent pourquoi
et comment ils s’exercent. Dans ce sens, 'usage de la métacognition et de I’auto réflexivité

par ’enseignant est essentiel.

- Développer un projet extrascolaire

Participer a une compétition
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Les périodes d’EPS a disposition dans les €coles professionnelles sont limitées. Afin de
motiver les jeunes a s’investir dans une activités physiques durablement, la participation a une
compétition (par exemple les championnats des écoles du secondaire II « CHESS » ou une

course a pied amateur et populaire) est une bonne solution.
S’inscrire dans un club

Le désir de sociabilité est une caractéristique forte des jeunes en age d’apprentissage. En
favorisant I’acces a un club de sport de leur choix (bien souvent un fitness pour le coté
pratique des horaires relativement libres), plusieurs objectifs sont promus. En effet, du sens
est donné a I’activité scolaire, I’inscription d’une activité physique au sein de leur quotidien
est promue et ils sont motivés car cela répond a leur désir de sociabilité. Il est donc tres utile
de prendre contact avec les différents organismes et associations de sport de la région de
I’établissement afin de favoriser 1’acces des apprentis a ces institutions. Il est par exemple
possible de négocier un rabais a un club de fitness ou d’inviter les clubs qui le souhaitent a

venir se présenter a I’école lors d’une journée spéciale.

Nous avons donc reformulé 8 objectifs spécifiques (2 par objectif général) en prenant toujours

en compte Savoir, Savoir-Faire et Savoir-Eftre.
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Semestre 1

1) Pratiquer différents jeux en appliquant les régles appropriées par I’auto

arbitrage et I’auto évaluation

2) Planifier, conduire et controler un entrainement de la condition physique

(force, vitesse, endurance, coordination, souplesse) sur plusieurs mois

Semestre 2

3) Assurer la responsabilité d’un échauffement et d’un retour au calme de

maniere individuelle ou par groupe

4) Choisir une activité sportive de plein air et la pratiquer au sein et hors du
cadre scolaire, en fonction d’un objectif prédéfini (p.ex. participer a une

compétition)

Semestre 3

5) Utiliser divers tests permettant d’évaluer ses capacités de force, de

souplesse, de coordination, de vitesse et d’endurance

6) Identifier les apports de Iactivité réalisée dans le domaine de la santé

Semestre 4

7) Respecter un programme d’endurance établi sur plusieurs mois

8) Connaitre et appliquer les principes de bases de I’ergonomie (posture,

port de charges, relaxation)

Il est évident que les 4 objectifs généraux retenus vont €tre travaillés de maniere diffuse tout

au long des 4 semestres. Pour cette raison, ils apparaissent au centre de la matrice. En ce qui

concerne les objectifs spécifiques, ’idée est d’en sélectionner 2 par semestre et ainsi de

pouvoir travailler I’intégralité des 8 objectifs spécifiques retenus sur le cycle de 4 semestres a

disposition.
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Objectifs généraux

Connaitre et appliquer
les prindpes de bases
de l'ergonomie
(posture, port de
charges, relaxation)

1) Développer la confiance en soi, l'autonomie et le sens \ —7
de la responsabilité personnelle

Respecter un programme
d'endurance établi sur
plusieurs mois

2) Appliquer dans la vie scolaire et extra scolaire des
comportements, des stratégies et des méthodes issues de
la pratique sportive

Utiliser divers tests
permettant d'évaluer
ses capacdités de force,
de souplesse, de
coordination, de vitesse
et d'endurance

3) Expérimenter divers tests permettant d'évaluer sa
condition physique, ses progrés, sa santé

4) Utiliser les techniques de relaxation

Cholsir une activité
sportive de plein air et
la pratiquer au sein et
hors du cadre scolaire,

en fonction d’un
objectif prédéfini

Identifier les apports de
Iactivité réalisée dans
le domaine de la santé

Planifier, conduire et
contrdler un
entrainement de la
condition physique sur
plusieurs mols

Graphique 5, Matrice des objectifs généraux et spécifiques

Exemple de planification pour la premiere année (1 - 30 lecons)

Nous proposons une planification de deux cycles semestriels d’enseignement pour la premiere
année, en partant des deux objectifs spécifiques de savoir-étre retenus dans le tableau
précédent. En ce qui concerne les objectifs opérationnels pour 1’objectif spécifique 3
(responsabilité d’un échauffement), nous avons imaginé que chaque apprenti prendrait a tour
de role (seul ou par deux) la responsabilité d’un échauffement ou d’un retour au calme pour
chaque lecon. De fait, I’objectif opérationnel est toujours le méme, chaque apprenti étant
évalué individuellement une fois durant le premier semestre. Les échauffements / retour au
calme donnés par I’apprentis s’integrent dans le déroulement de la lecon qui cherche aussi a
développer I’objectif spécifique 1. A chaque cours, les deux objectifs seront donc conduits

simultanément.
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- Objectif spécifique 1

Pratiquer différents jeux en appliquant les régles appropriées par ’auto arbitrage et ’auto

évaluation (SAVOIR-ETRE)

Il importe pour la mise en ceuvre de ce premier objectif spécifique d’amener 1’apprenti vers
I’autonomie dans le jeu en pratiquant ’auto arbitrage. Il s’agit donc de mettre en place des
situations d’enseignement qui favorisent le jeu. Nous ne chercherons pas a travailler
précisément I’amélioration d’éléments techniques particuliers. La technique doit ici étre au

service du jeu et a sa mise en route la plus rapide possible.

Cependant, il s’agit également de favoriser 1’auto évaluation. Cette thématique peut aisément
se travailler lors de la mise en place des éléments techniques et tactiques essentiels dont nous

venons de parler.

Basket

\

Rugby Unihockey |

/
/
\ /
\
\\ >
——

Graphique 6, Interdisciplinarité des jeux au service du développement de I'autonomie

Afin de réaliser un exemple, nous avons choisi trois activités : basketball, rugby et unihockey.
Comme I’illustre le schéma ci-dessus, ces activités concourent a un méme but, le

développement de 1’autonomie de I’éleve.

Le tableau planifie les lecons en fonction de la semaine de cours, du theme choisi et de
I’objectif opérationnel. Nous avons planifié le développement d’une activité sur 5 semaines

afin de construire le jeu et d’amener a 1’autonomie :
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Jeux
Theme Objectif
Semaine 1 Rugby ESC de faire 10 passe de suite par
le bas (auto-évaluation)
la passe
Semaine 2 Rugby ESC de se placer derriere le
partenaire porteur du ballon
I’attaque
Semaine 3 Rugby ESC d’accepter le contact physique
d’un adversaire
la défense
Semaine 4 Rugby ESC de connaitre et appliquer les
regles du jeu
jeu
Semaine 5 Rugby ESC d’arbitrer un match selon les
regles définies
jeu
Semaine 6 Basket ESC de dribbler sans regarder le
ballon
le dribble
Semaine 7 Basket ESC d’effectuer I’impulsion d’un
tir en foulé
le tir
Semaine 8 Basket ESC de défendre en zone
la défense
Semaine 9 Basket ESC de connaitre et appliquer les
regles du jeu
jeu
Semaine 10 Basket ESC d’arbitrer un match selon les
regles définies
jeu
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Semaine 11 Unihockey ESC d’effectuer un parcours sans
perdre le contrdle de la balle
la conduite de balle
Semaine 12 Unihockey ESC d’adresser une passe précise
dans des situations variées
la passe
Semaine 13 Unihockey ESC d’atteindre diverses cibles
imposées (parcours)
le tir
Semaine 14 Unihockey ESC de connaitre et appliquer les
regles du jeu
jeu
Semaine 15 Unihockey ESC d’arbitrer un match selon les
regles définies
jeu

Parrallelement au développement de ce premier objectif spécifique, il s’agit de travailler sur
une compétence de savoir-faire « Planifier, conduire et controler un entrainement de la
condition physique (force, vitesse, endurance, coordination, souplesse) sur plusieurs mois »,
durant le premier semestre. Afin de ne pas trop alourdir la lecture, nous donnons ici

simplement un exemple pour la premiere lecon :

Entrainement de la CP

Theme Objectif

Semaine 1 Endurance ESC de connaitre son état de forme

pour I’endurance (VO2max)
test de Léger

- Objectif spécifique 3

Assurer la responsabilité d’un échauffement et/ou d’un retour au calme de maniére

individuelle ou par groupe

Cet objectif spécifique vise également a responsabiliser 1’éleve. Cependant, dans une idée de

développement transversal des objectifs généraux, cette s€quence d’enseignement comprend
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également ’objectif général « utiliser les techniques de relaxation ». Lorsque 1’éleve conduit
un échauffement ou un retour au calme, cela implique de sa part qu’il ait préalablement
effectué une recherche. Pour ce faire, I’enseignant peut lui mettre a disposition certains
ouvrages ou lui indiquer une bibliographie de référence. L’enseignant joue le role de personne
ressource. Cependant, ’activité de recherche fait partie de la tache sur laquelle 1’éleve est
évalué. Il sera en outre capable de présenter briecvement la fonction des muscles utilisés et de

corriger ses camarades quant a I’exécution de I’exercice.

Pour I’échauffement cardio-vasculaire, I’éleve devra étre capable de proposer et de réaliser un
exercice cohérent avec le theme imposé (travail continu, intermittent ou par paliers),
préalablement expliqué par I’enseignant. L’éleve peut choisir librement le type d’activité (jeu,
parcours, dirigé, etc). Les trois themes retenus représentent trois méthodes classiques de
I’entrainement des capacités cardio-vasculaires. Il ne s’agit pas ici pour les apprentis de
connaitre en détail ces méthodes. Cette séquence représente plutdt une introduction a
I’objectif spécifique « Planifier, conduire et contrdler un entrainement de la condition
physique (force, vitesse, endurance, coordination, souplesse) sur plusieurs mois ». L’intention
est de leur permettre de se rendre compte qu’il est possible de travailler les aptitudes cardio-

vasculaires de différentes maniéres.

Lors des exercices de renforcement ainsi que pour les étirements durant le retour au calme,
I’éleve présentera une séquence qui reprend les exercices présentés précédemment par ses
camarades. L’enseignant peut les compléter au besoin, en fonction des taches a venir. Le
choix des différents muscles travaillés repose sur les besoins propres au métier d’employé de
commerce. Comme pour I’entrainement des capacités cardio-vasculaires, il ne s’agit pas de
leur donner un enseignement complet d’anatomie appliquée a leur profession. Il s’agit plutot
d’une introduction a 1’objectif spécifique « Identifier les apports de I’activité réalisée dans le

domaine de la santé » qui sera travaillé plus tard.
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Echauffement / Retour au calme
Theme Objectif
Semaine 16 Cardio-vasculaire ESC de mettre en place un
échauffement qui travaille les
continu . . )
capacités cardio-vasculaires de
maniere continue
Semaine 17 Cardio-vasculaire ESC de mettre en place un
échauffement qui travaille les
continu " ) )
capacités cardio-vasculaires de
maniere continue
Semaine 18 Cardio-vasculaire ESC de mettre en place un
échauffement qui travaille les
intermittent . . .
capacités cardio-vasculaires de
maniere intermittente
Semaine 19 Cardio-vasculaire ESC de mettre en place un
échauffement qui travaille les
intermittent " ) )
capacités cardio-vasculaires de
maniere intermittente
Semaine 20 Cardio-vasculaire ESC de mettre en place un

paliers

échauffement qui travaille les
capacités cardio-vasculaires par

paliers
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Semaine 21 Renforcement statique ESC de présenter et de corriger
grand droit de Iabdomen + deux exercices statiques pour
paravertébraux lombaires chaque groupe musculaire indiqué
Semaine 22 Renforcement statique ESC de présenter et corriger trois
exercices de renforcement global
force globale du tronc
de la musculature du tronc
Semaine 23 Renforcement dynamique ESC de présenter et de corriger
deux exercices dynamiques pour
oblique + carré des lombes o
chaque groupe musculaire indiqué
Semaine 24 Renforcement dynamique ESC de présenter et de corriger
deux exercices dynamiques pour le
transverse de 1’abdomen L
groupe musculaire indiqué
Semaine 25 Renforcement actif ESC de présenter et de corriger
deux exercices dynamiques pour le
muscles du périnée L
groupe musculaire indiqué
Semaine 26 Articulations
ESC de présenter et corriger deux
triceps sural et long fléchisseur de | «(jrements des muscles concernés
I’hallux
Semaine 27 Articulations ESC de présenter et corriger deux
. o . étirements des muscles concernés
quadriceps et ischiojambiers
Semaine 28 Articulations ESC de présenter et corriger deux
étirements différents du muscle
psoas-illiaque )
concerné
Semaine 29 Articulations ESC de présenter et corriger deux
étirements différents du muscle
piriforme )
concerné
Semaine 30 Articulations

paravertébraux lombaires

ESC de présenter et corriger deux

étirements des muscles concernés
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Comme pour le premier semestre, en ce qui concerne le développement de 1’objectif

spécifique 4 (savoir-faire) du deuxieme semestre « Choisir une activité sportive de plein air et

la pratiquer au sein et hors du cadre scolaire, en fonction d’un objectif prédéfini (p.ex.

participer a une compétition) », voici un exemple de la premiere lecon :

Activité extra scolaire de plein

air
Theme Objectif
Semaine 16 Plein air ESC de choisir une activité de

fixer objectifs

plein air et de se fixer un objectif

Voici pour finir un résumé thématique de la premiere année (savoir-faire + savoir-€tre) :

SEMESTRE 1

SEMESTRE 2

Objectif spécifique 1

Objectif spécifique 2

Objectif spécifique 3

Objectif spécifique 4

Activité | Rugby / Basket / Entrainement de la CP | Echauffement / retour | Plein air
Unihockey au calme
Objectif | Auto évaluation et Conduire Responsabilisation Fixer objectifs extra

autonomie

entrainement sur

plusieurs mois

scolaires
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Conclusion

Comme nous 1’avons mentionné dans !’introduction, ce projet est né d’un constat: ni les
manuels d’EPS, ni nos programmes d’établissements ne prennent en compte les spécificités
de nos apprentis. Vu que nous enseignons les deux a des apprentis de commerce, nous avons
choisi de nous pencher sur cette population, pour tenter de mettre en place les jalons d’un

programme d’établissement adapté a leurs spécificités.

Si I’on reprend les grandes lignes de notre travail, nous constatons que les apprentis de 1%

année n’ont pas encore recu une éducation uniforme quant aux questions de 1’entretien du
capital santé. Ils sont pour la plupart en train de vivre une situation transitoire, le passage d’un
cadre scolaire a un cadre professionnel, avec tout ce que cela implique en termes de

responsabilité et de charge de travail.

Nous avons donc retenu les 4 objectifs globaux qui nous semblent les plus adaptés a la
situation de nos apprentis de commerce: 1) Développer la confiance en soi, I’autonomie et le
sens de la responsabilité personnelle 2) Appliquer dans la vie scolaire et extra scolaire des
comportements, des stratégies et des méthodes issues de la pratique sportive 3) Expérimenter
divers tests permettant d’évaluer sa condition physique, ses progres, sa santé 4) Utiliser les

techniques de relaxation.

De ces 4 objectifs globaux, nous avons retenu 8 objectifs spécifiques (cf. tableau), qui
recouvrent les trois types de savoirs sur lesquels reposent les concepts d’EPS a I’école (savoir,
savoir-faire, savoir-étre). Nous avons ainsi a disposition un cadre qui facilite et oriente la

planification en fonction des profils de nos apprentis.

Ce projet, nous a apporté beaucoup en terme de prise en compte des spécificités de notre
« public ». Nous avons ainsi effectué¢ une démarche réflexive sur les besoins spécifiques de
nos apprentis et mis en place une approche différenciée par rapport a nos planifications par
section. Il est facilement imaginable d’appliquer cette réflexion et de la transférer a d’autres

professions.

Il nous semble avoir pu répondre a un réel manque de personnalisation du programme d’EPS.

Ce travail prend donc tout son sens et son utilit€. Nous allons évidemment 1’utiliser 1’année
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prochaine dans notre planification du programme destiné aux employés de commerce et

pouvoir ainsi en faire un bilan et une critique.

Ce projet ne peut évidemment pas €tre considéré comme exhaustif, dans le sens ou il ne se
penche que sur un seul type d’apprenti, alors que nos écoles respectives prennent en charge de
nombreuse autres formations (menuisier, €ébéniste, photographe etc.). Notre ambition est donc

de compléter cette démarche pour d’autres profils d’apprentis.
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