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- L’éducation physique et sportive (EPS) et le développement de soi
- L’utilisation des objets connectés pour apprendre
- La place des ressentis pour apprendre

Introduction:
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Se connecter: lecture technologique

« Exploiter les usages du numérique dans les 
apprentissages en EPS »

« Les outils numériques permettent le recueil
d’indices et d’informations dont l’analyse et 

l’exploitation favorisent les apprentissages. »

« Les appareils connectés (cardio-fréquence-
mètre, (…)

des instruments au service des 
apprentissages, permettant par exemple de 

définir son
propre projet de performance et facilitant la 

gestion, par l’élève, de ses ressources
personnelles. (LGT, janvier 2019)

Se connecter à soi: lecture incarnée

« Il éprouve des sensations » 
« reconnaître et interpréter des sensations corporelles, les 
relier avec des repères externes pour réguler son effort »

« Il apprend à se connaître (…) » (LGT, janvier 2019)

« de savoir se préparer et s’entraîner » 

« Réaliser une activité physique pour 
développer ses ressources et 

s’entretenir »
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Questions

Quelle place occupe le 
cardiofréquencemètre dans les 
apprentissages des élèves et les 

régulations du projet 
d’entrainement ?
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✓ Est-ce que le lycéen peut réellement développer la compétence du « développement et de l’entretien de 
soi » en EPS? 

✓ Comment apprend-t-il dans l’activité step notamment pour construire son programme d’entrainement ?

Quelle place occupent les 
sensations corporelles dans le 

processus d’apprentissage
des élèves et les régulations du 

projet d’entrainement ?

Données du corps 
vivant

Données du corps 
vécu

Boulnois et Kogut, 2014
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- Phénoménologie de la perception (Merleau-Ponty, 1945)
- Expérience corporelle (Huet et Gal-Petitfaux, 2011, Barberousse, 1999)

Ancrage théorique

Approche holistique du corps (Vanpoulle, 2013)

Emersiologie: macro-modèle épistémologique
(Andrieu, 2017)

Corps phénoménal 
Corps perceptif incarné à l’expérience corporelle

« La conscience incarnée est la condition même de « l’être
au monde » : le corps phénoménal est le corps du vécu, le
corps de l’expérience. » (Richard, 2012; Merleau-Ponty, 1945)
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Sensations corporelles , perception et savoir-faire perceptif
Corps sentant comme première strate du vécu (Félix, 2017)

Ancrage théorique

Savoir faire perceptif en EPS: 
« capacité à écouter et interpréter les sensations qui 

émanent de son corps, dans un dessein d’adaptation à 
l’environnement et/ou de meilleure gestion de son 

capital corporel » 
(Schirrer & Paintendre, 2017 ; Paintendre, Schirrer, & Andrieu, 2019)

Sensations corporelles 

Perception sensorielle 

Awarness
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Cours d’expérience (Theureau, 2006)

Entretiens autoconfrontation (Theureau, 2010; Saury et al., 2013)

Méthodologie de recherche

Traces de l’observatoire:
- Enregistrement en troisième

personne et première personne
- Carnets entrainement
- Observations
- Enregistrements cardio-

fréquence-mètre (Petitmengin, 2004)

Accès au vécu de l’expérience de l’acteur: 

Un niveau qualifié de mimable « montrable,
commentable et racontable » (Theureau, 2006)
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Recomposition expérience de l’acteur:
Préoccupations? Connaissances références, construites
et actualisées?
(Sève et al, 2002; Paintendre, 2017; Paintendre et al., 2019; Paintendre & al., 2020)
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Recueil des données  et séquences 
d’entrainement

Leçons 1, 4 et 8
Séquences d’entrainement de 3’ à 8’ d’effort

Step en bas, haut et avec orientations

Etude 1: Enregistrements 
audiovisuels en première (Go Pro) et 
troisième personne avec 12 lycéens 

novices

Etude 2: Mesures 
cardiofréquencemètre en continu 

avec 55 lycéens:
✓ Panel K (Karvonen): accès direct 

montre
✓ Panel R (Ressentis): pas d’accès

Posture de l’enseignante: 
LI du CA5: Du guidage à la 

réalisation autonome
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Etude 2: Test step EvalDM pour 
situer les capacités aérobies : 

L0 et L8
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Résultats:
Apprentissages sur son corps dans 

l’activité step en CA5: 
Place des sensations corporelles
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Connaissances construites dans une séquence en step
Repérer des similitudes (Rosh, 1978) - Catégoriser l’Interprétant

Sur son corps, à partir 
de perceptions 

sensorielles

Sur soi dans 
la réalisation 

du 
mouvement 

GénéralesDes connaissances générales et sur 
soi dans la réalisation du 

mouvement

à des connaissances sur son 
corps

Dynamique évolutive au cours de la 
séquence d’apprentissage: les 

sensations corporelles occupent de 
plus en plus de place à la 

construction des connaissances en 
step
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Ecouter son corps: 
lecture incarnée
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Localisation plus fine des sensations dans l’espace corps 

Graduation de l’intensité des sensations sur une échelle 
personnelle

« je sentais vachement mon souffle », « ça me brûle, fin, fin, ça me donnait encore plus chaud de faire ça (…) sur les bras (…) je sens, 
dans les jambes et un peu en haut du corps aussi (…) je la sens à l'intérieur, et elle est très désagréable aussi. » (Emmi, L7)

« c'est au niveau du cœur... On sent ... Que vraiment ça commence à augmenter (…) c'est comme s’il était beaucoup plus présent fin, 
comme s’il était beaucoup plus actif en fait », « on sent quand même que la fréquence cardiaque atteint un point (…) Le muscle se 

décrispe » (Maeva, L7)

Augmentation du nombre de sensations perçuesAugmentation du nombre de sensations perçues
Paintendre & al., 2019
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Résultats:
Un rapport singulier à la lecture 

technologique et incarnée :
Place de l’auto-quantification
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Hétérogénéité sensible
Sensations corporelles (vécu) et cardiofréquencemètre (vivant): 

Lecture incarnée et lecture technologique
Nouvelle forme d’hétérogénéité révélée par le rapport à l’auto-quantification?

Emmi: étape d’activation des sensations corporelles

Emersion de certaines 
sensations, dans une 
cartographie encore 

restreinte. 

L’activation 
sensorielle avive des 
perceptions inédites, 
inconnues jusque-là, 
soit non calibrée dans 

le répertoire 
esthésiologique 

(Shusterman, 2010)

Maeva: éveil des sensations corporelles

Certaines sensations 
corporelles seraient 

en veille puis 
excitées par l’activité 

physique en step. 
Informations 

internes qui ne 
seraient pas inédites, 
bien qu’ajustées peu 

à peu au fil du 
mouvement. 
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Hétérogénéité sensible
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Emmi: Signe 4: « A l'impression de faire beaucoup d'effort »

Pleine découverte des possibilités de son corps

Démarche d’activation sensorielle par le 

caractère inédit de son état de corps

L’objet CFM = un support essentiel pour ajuster 

l’écart vivant-vécu

[Elle ne sait pas] « si elle est à son maximum d'Engagement mais plus élevée qu'avant ? » « Je ne sens 
pas forcément que c'est le maximum mais je sens que j'ai fait mieux qu'avant en fait »
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Hétérogénéité sensible

Fait preuve d’une grande qualité d’écoute 

corporelle, tout en optimisant la confiance qu’elle 

semble attribuer à ses connaissances sur son corps. 

L’objet CFM = secondaire pour ajuster l’écart 

vivant-vécu
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[A propos du cardio-FM] « c'est vrai que c'est assez secondaire (…) oui moi je ne me focalise pas trop là-dessus parce
que de toute façon les sensations… enfin, l'indicateur de la FC c'est, c'est quand même moins fiable que mes
impressions à moi (…) en plus j'y étais à chaque fois dedans donc c'est construit (…) ».
[En montrant son cœur] « oui oui oui c'est là que ça se passe (…) on sent les battements quand ça va vraiment fort…
quand…quand… t'es vraiment au bout, fin moi je le sens (…) parce que ça vient de l'intérieur fin… (…) je ne sais pas
comment expliquer, je suis désolée (rires). »

Maeva: Signe 6 : « Se perd en regardant son temps »
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Résultats:
Un développement des capacités 

aérobies pour les deux Panels
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Application numérique :
http://www.activitylab.com/science/#science

Validation application numérique
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L’application propose une évaluation en METs de la performance aérobie du sujet. Pour rappel, 1 MET = 3,5ml/min/kg.

http://www.activitylab.com/science/#science
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Réalisation des panels à partir de la performance aérobie

effectif âge taille Poids METs

garçons 7 16,29 ±0,45 177 ±6,3 63,9 ±6,10 13,4 ±1,47

filles 48 16,91 ±0,43 166,2 ±6,81 57,5 ±8,69 11,6 ±1,39

âge poids taille IMC

K 16,72 60,15 168,89 21,07

R 16,93 59,25 167,14 21,22

écart type 0,15 0,64 1,23 0,11

moyenne 16,83 59,70 168,02 21,14

Tableau 2: Détail des participants selon panels K et R

Tableau 1: Participants test step EvalDM

Lycéen(ne) Cm Palier 1 

(mpm)

Palier 2 

(mpm)

Palier 3 

(mpm)

Palier 4 

(mpm)

Palier 5 

(mpm)

Palier 6 

(mpm)

Palier 7 

(mpm)

Palier 8 

(mpm)

Palier 9 

(mpm)

Filles 18 88 130 150 170 190 209 229 248 266

Garçons 23 91 127 164 182 201 219 238 256 275

Tableau 3: Paliers avec les cadences pour les lycéennes et lycéens, test step EvalDM

90’’ montée-descente
30’’ récupération
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Un développement aérobie commun aux 2 panels
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Etude comparative entre les deux panels en fin de séquence: test step EvalDM

leçon 8 Panel R Panel K

METs FC METs FC

moyenne 12,56 199,96 12,17 197,26

écart type 1,83 9,05 1,96 8,86

Tableau 4: Evolution des valeurs MET et FC des 55 sujets, répartis en panel K et R

ANOVA à deux voies (Temps et Panel) avec mesures 
répétées sur l’effet temps est réalisée (Statistica):
✓ valeurs pré-temps = leçon 0 
✓ valeurs post-temps = leçon 8
✓ facteur Panel (sujets du panel R: Ressenti + panel K 

Karvonen)

Hausse de 0,5 MET(s), soit une 
progression de 5,5% quel que soit 

le panel K ou R (p< 0.001)

Pas d’effet facteur panel!!
Pratiquer une séquence de step par une mise en 
tension des données objectives et subjectives ou 

par une unique lecture de ses ressentis 
contribue au développement des performances 

aérobies du lycéen:
Une auto-quantification durable est-elle 

indispensable?
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Discussion de la recherche

La compétence perceptive suppose alors d’apprendre à mettre en relation : 

des données subjectives (ressentis corporels)

des données objectives concernant la réalisation : objectif atteint / performance

des connaissances

et lorsqu’elles sont disponibles, des données corporelles objectives, obtenues notamment à partir
d’une « lecture technologique du corps » (paramètres corporels).

En EPS, le cardiofréquencemètre semble être « l’objet est médiateur du développement de 
compétences perceptives » et sensibles (Wathelet, 2012, p.126)

Un corps capacitaire, interstice entre le corps vivant et le corps vécu, à travers le mouvement

« Lors de l’activité corporelle le corps compétent que l’élève connait par l’exercice éprouvé 
n’est pas le corps capable. Entre ce que je pense être capable de faire en fonction des 

compétences conscientes de mon corps et ce que mon corps vivant, physiologique, est en 
capacité potentielle de réaliser par son adaptation motrice, il y a un écart .»

(Paintendre, 2017; Paintendre et Andrieu, 2015)
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Discussion de la recherche

Une démarche d’état des lieux, à partir de repères mnésiques et sensoriels  (awareness, 
Fourrure, 2004)

S’ouvrir à ses sensations, un check de tout son corps (Gaillard, 2011)
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« je ne suis pas vraiment focalisé, enfin, qu'est-ce qui 
me passe par la tête à ce moment-là?  On essaie de 

prendre un peu l'information sur …comme si on 
faisait un check de tout notre corps (…) vu que les 

pas, on les connait … » 

« c'est comme si on…, le cerveau se déconnectait 
complètement ; …on ne pense plus du tout à rien en fait, 

c'est, c'est juste la prise d'information ... Au niveau… 
comment le corps il va? ...comment je me sens? »

Une lecture incarnée au service de la régulation de sa pratique: une nouvelle intelligibilité corporelle?

Auto-quantification: une utilisation adaptée aux progrès des élèves
✓ Temps d’utilisation de l’outil? Échelle de la séquence?

✓ Pour tous les élèves?
✓ Fonction de l’outil? 
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Conclusion: 
Jouer de ces lectures technologique et incarnée dans 
le parcours de formation de l’élève

« Une compétence perceptive et sensible consiste à savoir articuler des 
sensations, avec des raisonnements fondés sur des indices, repères, et dotés de 

significations. 

Elle s’exprime à l’épreuve du réel, dans des espaces diversifiés de pratique et 
renvoie à cette capacité d’écouter son corps, percevoir et donner du sens à des 

sensations, pour juger, décider et agir. 
Elle passe également par la mobilisation de connaissances. 

En step et en apnée, cette compétence perceptive s’exprime, entres autres, par la 
modification de la nature ou l’intensité de son engagement corporel. » 

(Paintendre, Schirrer et Sève, 2020)
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ANNEXES
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ANNEXES méthodologie
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ANNEXES méthodologie
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ANNEXES méthodologie
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Préoccupations pendant l’expérience
Repérer des similitudes (Rosh, 1978) - Catégoriser l’Engagement

Exécuter

« Introspecter »

Capacitaire: 
optimiser le 

rapport effort-
ressenti

« c'est d'arriver à faire l'enchainement (…) 
sans retard »

« j'essaie de faire mon maximum pour 
atteindre le minimum que l'on doit 

dépasser »
« Je suis vraiment en train de bouger 

toutes les parties de mon corps, enfin le 
plus de mouvements pour augmenter au 

max la FC »

« j'étais de nouveau concentrée sur... sur 
comment, comment était ma respiration »

D’une efficacité dans la réalisation de l’action
à une optimisation des potentialités de son corps (capacitaire)

Dynamique évolutive en cours de séquence d’apprentissage

ALINE PAINTENDRE –LES RENCONTRES DE L'IFEPSA, 10 DÉCEMBRE 2020– UFR STAPS REIMS


