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Référentiel opérationnel des compétences psychosociales (Source : Santé Publique France, mars 2025)

CPS Cognitives CPS émotionnelles CPS Sociales

COGNITIVES EMOTIONNELLES SOCIALES
Renforcer sa Renforcer sa Développer des

conscience de soi

conscience des émotions

relations constructives

CC1.1 Accroitre sa connaissance de soi
CC1.2 Savoir penser de fagon critique

CE1.1 Comprendre les émotions

CS1.1 Communiquer de fagon efficace et
positive

CC1.3 Connaitre ses valeurs, besoins et buts
CC1.4 Prendre des décisions constructives

CE1.2 Identifier les émotions

CS1.2 Communiquer de fagon
empathique

CC1.5 S’auto-évaluer positivement

CS1.3 Développer des liens et des
comportements prosociaux

CC1.6 Renforcer sa pleine attention

Renforcer sa maitrise de soi et
son accomplissement

Réguler ses émotions
et son stress

Résoudre des difficultés
relationnelles

CC2.1 Atteindre ses buts personnels

CE2.1 Exprimer ses émotions de fagon
constructive

CS2.1 S’affirmer et résister a la pression
sociale par 'assertivité et le refus

CC2.2 Gérer ses impulsions

CE2.2a Réguler ses émotions agréables
CE2.2b Réguler ses émotions désagréables

CS2.2 Résoudre les conflits de fagon
constructive

CC2.3 Résoudre des problemes de fagon
créative et efficace
CC2.4 Savoir demander de l’aide

CE2.3 Comprendre et gérer son stress

Challenge sportif

Approche CPS...

O Décrochée du cours

M Intégrée au cours
0

M Mathématiques

Compétences

O Chercher

M Représenter
O Modéliser

O Raisonner

O Calculer

O Communiquer

Connaissances

Introduction des
translations et des 3
éléments caractéristiques

O Temps de classe

O Entrée en classe

[0 Débutde cours de
chaque premier cours de
la semaine

O Changement d’activité

O ..




A PROPOS DE L’ACTIVITE PHYSIQUE... ou plutét de UINACTIVITE PHYSIQUE

Des bienfaits de l’activité physique sur la santé physique et mentale

Selon U'Organisation Mondiale de la Santé « L’activité physique réguliere procure des bienfaits
importants pour la santé physique et mentale. (...) Chez Uenfant et 'adolescent, l’activité physique
améliore la santé osseuse, favorise une croissance et un développement musculaire sains et améliore
le développement moteur et cognitif. »

Une importante problématique a laquelle ’école contribue d’une certaine maniére

« A l’échelle mondiale, 81 % des adolescents (4gés de 11 & 17 ans) sont physiquement inactifs, c’est-
a-dire qu’ils ne respectent pas les recommandations mondiales préconisant au moins 150 minutes
d’activité physique d’intensité modérée par semaine. (...) Les adolescentes étaient moins actives que
les garcons : 84 % d’entre elles (contre 78 % des adolescents) ne satisfont pas aux lignes directrices
de 'OMS. »

Et s’il y avait une recommandation de I’'OMS a retenir
« Une activité physique limitée vaut mieux qu’aucune activité physique ». « Chaque mouvement
compte »

De plus que ce soit ’école ou le monde professionnel, chacun contribue a lutter contre la sédentarité.

Déclarations de 'OMS sur les bonnes pratiques en termes d’activité physique pour les enfants et
adolescents (plus d’informations en derniere page)
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« Une activité physique limitée vaut mieux qu‘aucune activité physique.
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9 % 8 « Siles enfants et adolescents n‘atteignent pas le niveau recommandé, une quantité inférieure d'activité physique sera
E OF néanmoins bénéfique pour leur santé.
x @ é « Les enfants et les adolescents devraient commencer par de petites quantités d'activité physique et en augmenter
5 ”DJ o progressivement la fréquence, I'intensité et |a durée.
Eu) « Il estimportant d'encourager tous les enfants et adolescents a participer a des activités physiques agréables, variées
[a) et adaptées a leur dge et a leurs aptitudes, et de leur fournir des occasions siires et équitables de le faire.
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mathématiques dans lesquelles les éleves sont amenés a
se lever de leur chaise. Le défi du jour va un peu plus loin.

Parmi les nombreux ouvrages du philosophe Michel Serres,
Cun est particulierement adapté ici. Je recommande
activement « Mes profs de gym m’ont appris a penser »
(édition Homo Ludens) dans lequelil écrit :

« Bana toules les aclinilés gqui conceuent Low églexien,
ceal-a-dine Uadaplotion, losensation dw neweaw,
lov penceplion ew lav finesae, le conps, d'une cettaine

moniene, anlicipe. Qn ne sail gue ce gue le cenps
apprend, gue ce qu il elient, que 3es seuplesses.,
o Uadoyplatien et v Uadoplodilité.

Menw ami Jacques Mened, lowguwil tuowailloit
awv VAN, (...) mimail axec sen conps ce quik élail
sy celte métoumeyphesae, en wapprendoil view.

Qn wapprend, en ne déceue gque ce
que le coypa dail imilen ew que ce que le coypd cevunaill
ende metameonphesant dons Uebjel qu'il étudie. »

Caroline Mathias-Guyader




CHALLENGE SPORTIF

Mode : intégré
Dureée : 30’

Objectifs : Je n’ai pas pour ambition de faire du sport en mathématiques avec mes éléves, mon intention est
de contribuer a lutter contre Uinactivité physique, d’une part parce que c’est possible, d’autre part parce que
bien d’autres objectifs sont atteints en méme temps :

- Rendre moins indigeste un cours de mathématiques de 2 heures consécutives ;

- Varier les pratiques pédagogiques pour toucher tous les profils d’éleves ;

- Mettre en place des dispositifs adaptés aux EBEP;

- Accompagner les éleves a apprendre par corps, etc.

Déroulement de la pause sur l’écoute des sons :

Pour introduire le chapitre des translations en 4e, une vidéo est projetée aux éleves. Deux équipes s’affrontent
dans un jeu de cerceaux. Elles doivent évoluer dans le réseau de cerceaux en rythme, de maniere
synchronisée et sans se « percuter ». Un petit défi est lancé aux éleves : ils devront eux aussi se tester en vrai
de vrai!

Mais avant, une analyse de vidéo est nécessaire pour relever le challenge du premier coup, car, hon ces
sportifs ne font pas que de U’exercice physique, ils font des mathématiques (oui oui!) et ils sollicitent des CPS.

A partir d’'une erreur de parcours d’un des participants de la vidéo, les éléves parviennent & faire émerger les 3
éléments caractéristiques de la translation. On peut comptabiliser aussi le nombre de translations
différentes qu’ils effectuent et celui qu’ils devront réaliser avec un jeu de cerceaux tous identiques. On profite
de ce temps d’analyse pour élargir le champ de vision et s’intéresser a deux adversaires qui permettent de
faire quelques révisions sur les symétries centrales.

Compétences en jeu:

* CPS cognitive : «résoudre des problemes de fagon créative » (ici avec son corps et des cerceaux)

* CPS sociale : « développer des relations constructives » (en portant de lattention aux autres pour se
synchroniser, s’encourager, comprendre ici que ce n’est pas la compétition qui fait gagner, mais l'attention
a lautre (aux sons des pieds, des mains, aux mouvements, etc.)

* CPS émotionnelle : « réguler des émotions agréables » avec une activité ludique pour introduire,
comprendre et mémoriser les 3 éléments caractéristiques des translations.
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RECOMMANDATIONS

ENFANTS ET ADOLESCENTS 2D

(dgesde 5317 ans “

Chez les enfants et les adolescents, I'activité physique apporie les bénéfices sulvantss

oA
amélioration de ka condition physique (condition cardiorespiratoire et musculaire), safte *4-_
cardio-métabolique (tension artérislle, dysipidomie, glucose 1 rasistance a l'nsuling), ) P 3
santé des os, sphére cognitive (performance scolaire, fonctions exécutives), santé mentale 2

[réduction des symptdmes de dépression), et une adipasité réduite,
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MESSAGES CLES

L'activité physique est bonne pour le cosur, le corps et 'e=sprit.
La pravique d'une act hvivé physique réqulisne peun prevenir et alder 3 gerer kes maladies cardlagues,
o diabé e de nype 2 o1 le cances, responsables de prés des inois quars des décis dand ke mande
Lactivite phiysique peun dgalement rdduiee les sympatmes de dépressian of dandéns
etamaiiarer b réflexion, [spprenthsage ot le bion-#te géndal

Toute quantité d'activité physique vaut mieux
quascune activité physique, et « plus, c'est misux »
Dars lrtendt oe b sare of du bierrétre, POME recommande que kes
achultes peal iUt U moins 1500 300 minues dactivite adrobique
diniensid modeérds par semaine (ouw b dusde équivakenae d'activing
dintensite soutenue) et gue les enfants et les adolesoents prat iquent
e moyenne &0 minwutes dactvite physigue aérobique diniensii
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Toute activité physique compte. oo prisique peat
fqre pratiquie au el pour se déplacer (5 pied, en roller et 3 wéio)
zous forme de spon ou de loisk, ou encoee dans le cadee des tiches
ménagiees et quatidisnnes

Le renforcement musculaire est bénéfique
POUr bokes. Les pemonmes Jgées (de &5 ans o1 phas) de
ajouter des activings physiques qui mettent Faccent sur lequilibee
etla coordinaticn et des exercices de renfoacement musoulaie,

pour conbrisuer & peevenir les ohtes et pour wne meilewre same
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Une sédentarité axcessive peut &tre mauvaise pour la santeé,
Elle pzist accroder ke risque de maladies cardlagques, de cancer et de diabéte de type 2
Limiter la sédentarité et dtre 201l et bon pour b sanié

Tout ke monde a intérét a étre plus actif et moins sédentaire,
¥ Coempris ks femimes enceintes €t &n post-partum e les personnes gui soulfrent dune

affection cheonigue au d'un handican

Enare quatre et cing millions de déoés poumaient &re évitds chague année si la papulation mandize &tak
plus active phrysiquement. Les pays peuvent s appuyer sur les peésserries lgnes direcirioes pour Slaborer des
polriques nationales de sanid fondées sur des données faciuselles Les lignes dinecirioes appulent par ailkeurs
la mise en ceuvre du Plan daction mondial de 'OME. pour promoseeod r actidig phiysique 20018-2030

Lirveestissement dana ¢ bboration de politiques promoasant Factivied physique o1 b eduction de la
sédentartté pewt conaribuer & [a réalisation des objectifs de développement durable fsés pour 2030,
motamment |'O003 visant la bonne santé et le bien-are, 'OO07 1 visant des villes et communauibés doraibbes,
"OD013 refatif & Faction dimaiigue et 'ODDE visant une édwcation de qualivd.

LE MOINDRE MOUVEMENT COMPTE
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Infographies de ’OMS

Source : OMS (page
dédiée a l'activité
physique)
https://www.who.int/f
r/news-room/fact-
sheets/detail/physical

-activity
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