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Apprendre a connaitre son rythme
cardiaque

*Emmanuel
Richardot est
enseignant en EPS
a Lusigny-sur-Barse
(Aube).

Emmanuel Richardot*

Apprendre a s’entrainer : une compétence enseignée en EPS, a cultiver pour la vie.

e mettre au sport de maniere autonome,

sans repéres ni connaissances sur soi, est

quelque chose d’hasardeux que les tutos de
YouTube ne pourront solutionner. Pire, sans
connaissance de soi et de ses limites, ils pourraient
conduire a se mettre en danger!

L'ensemble des APSA, activités physiques, spor-
tives ou artistiques enseignées en EPS, se préte
particuliérement bien aux apprentissages autres

que moteur ou physique. Il s’agit
de permettre aux éléeves d’ap-
prendre a s’entrainer dans une
pratique sécurisée.

Prenons 1’exemple du circuit
training, cette activité qui lie musculation sans
matériel et activité cardiaque intense : des squats,
des pompes, des montées de genoux... Lobjectif de
la séquence est que les éléves deviennent capables
de construire un entrainement personnalisé pour
atteindre une zone de fréquence cardiaque cible,
soit pour se maintenir en forme, soit pour accom-
pagner un projet sportif. A chaque fois, une zone
de fréquence cardiaque est définie en début sé-
quence a partir de celle au lever du lit. Les éléves
apprennent a la calculer.

CARDIO,GYMET ALTERO

Lors de la séquence d’apprentissage, les éléves
vont tester des mouvements dans trois catégories :
cardio, gym et haltéro. Par exemple le « jumping
Jack » pour le cardio correspond a des exercices en
mouvement global mobilisant I’ensemble du corps
et privilégiant la dépense énergétique. Ces mouve-
ments ont la particularité d’augmenter rapidement
la fréquence cardiaque. La famille gym correspond
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quant a elle a des mouvements issus de la gymnas-
tique sportive tels que la planche (gainage).

Les éléves les réalisent jusqu’a atteindre la zone
cardiaque qu’ils se sont fixée. Les mouvements
doivent étre effectués sans erreur de réalisation pour
éviter les risques de blessures. Lenseignant aide a
expérimenter différents types d’entrainement.

Pour I’évaluation, les éléves construisent un en-
semble complet (échauffement, entrainement, éti-
rement et analyse de la prestation) et étre la majo-
rité du temps dans leur zone cardiaque cible.

Pour aller au-dela des objectifs chiffrés, le travail
sur les ressentis est important, puisqu’étre capable
de maintenir une fréquence cardiaque nécessite de
bien se connaitre : rythme de la respiration, chaleur
ressentie, perception de I'effort, sensation muscu-
laire, fréquence cardiaque. Les éléves consignent
tout cela dans un cahier d’entrainement.

UN APPRENTISSAGE POURLAVIE

Apprendre a connaitre ses limites physiques est
un apprentissage indispensable pour la gestion de
sa vie, notamment pour sa sécurité. De méme, tes-
ter ses limites en maintenant en haut niveau d’en-
gagement avec une fréquence cardiaque élevée
conduit a des muscles qui fatiguent, I’attention qui
baisse... C’est connaitre et ressentir jusqu’ot I’on
peut aller sans risque. Par exemple, dans la vie per-
sonnelle : la fatigue au volant, couper son bois,
faire un déménagement, mais aussi dans sa vie
professionnelle, notamment en ce qui concerne les
métiers physiques comme macon, élagueur, tra-
vailleur a chaine... Il s’agit d’avoir conscience de
ses mouvements pour se prémunir des risques et
s’adapter avant I’accident.



