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PROJET PEDAGOGIQUE 

EN EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE
« Pour la formation d’un citoyen cultivé, lucide, autonome, physiquement et socialement éduqué » (Programmes du collège, 2008).


CONSTATS



          CONTEXTE



     INDICATEURS SCOLAIRES




TEXTES





OBJECTIFS : Les principaux axes



MOYENS : Dispositifs mis en         place pour répondre aux axes
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    TEXTES EPS






OBJECTIFS : Les principaux axes choisis par l’équipe et qui induisent la programmation, les contenus et l’évaluation en EPS.



MOYENS : 
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TEXTES A.S. et UNSS





OBJECTIFS : 



MOYENS : 



LIENS EPS - SOCLE COMMUN AU COLLEGE GEORGES BAUDOUX








PROGRAMMATION du COLLEGE :   BAUDOUX

	4 Compétences

propres à l’EPS
	CP1 : réaliser une performance
	CP2 : s’adapter au milieu
	CP3 : réaliser une prestation corporelle
	CP4 : s’affronter

	8 Groupes d’activités
	Activités Athlétiques
	Activités de Natation Sportive
	Pleine Nature ou en reproduisant les conditions
	Activités Gymniques
	Activités physiques Artistiques
	Sports Collectifs
	Sports de Raquettes
	Activités physiques de Combat

	​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​6e
(4h/semaine)
	Niveau 1 

(min. 10h PE)
	Course de haies N1
Course longue
	Natation longue N1
	Kayak N1
	
	Danse N1
	Basket ball N1
Rugby N1
	Badminton N1
	

	(3h/semaine)
	5e
	Niveau 1 

et/ou

Niveau 2
	Demi fond N1
Multi bonds N1
	Natation longue N1.5
	Escalade N1
	
	Danse N2
	Basket ball N2
Hand ball N1
	
	Lutte / combat N1

	
	4e
	
	Demi fond N1.5
Multi bonds N2
	Natation longue N2
	Course 

d’orientation N1
	Gymnastique sportive N1
	
	Hand ball N2
Volley ball N1
	
	Lutte/ Combat N2

	
	3e
	Niveau 2

(min. 20h PE)
	Course de haies N2
Demi fond N2
	
	Escalade N2
	Gymnastique sportive N2
	
	Volley ball N2
Volley ball N2
	Badminton N2
	

	CULTURE COMMUNE OBLIGATOIRE
	Au moins 1 APSA de niveau 2 dans chacun des 8 groupes d’activités.
	APSA de Niveau 2 :

Demi fond

Course de haies
Multibonds
	APSA de Niveau 2 :

Natation longue
	APSA de Niveau 2 :

Escalade 
	APSA de Niveau 2 :

Gymnastique sportive
	APSA de Niveau 2 :

Danse
	APSA de Niveau 2 :

Basket ball

Volley ball
	APSA de Niveau 2 :

Badminton
	APSA de Niveau 2 :

Lutte / combat

	Difficultés rencontrées 
	Pourquoi ?

	· « Combat » et non un choix arrêté en Boxe ou Lutte par manque de formation.
· 2h +1h en 5e, 4e et 3e = peu d’efficacité sur l’heure seule

· Rotation des enseignants sous contrat qui ne maîtrisent pas certaines activités.


APSA spécifique à l’établissement : en classe de 3eme : Renforcement musculaire N1 (CP 5)
Document destiné à un nouveau collègue dans l’établissement

- Informations concernant les installations situées en face du collège (Jeune Scène) :

* La prise en main des élèves s’effectue sur les emplacements réservés à l’EPS, à l’entrée du collège. Le professeur récupère sa classe et se rend sur son installation sportive où il effectue l’appel. 

Toutefois, lors des déplacements en bus, nous vérifions la tenue de nos élèves AVANT de sortir de l’établissement.

A l’issue du premier cours du matin et de l’aprem nous devons donner le billet d’absence à la Vie scolaire (située juste à l’entrée du collège).
Nous ne sommes jamais à + de 3 (de Bdx) à travailler en même temps (sauf mercredi matin ms au LLP uniquement 2 collègues travaillent). 

En général qd cycle BB nous prenons les 3 terrains de BB donc pas de HB au même moment.
Les niveaux de classes ne peuvent tous être alignés sur les mêmes horaires EPS mais lorsque cela est possible nous essayons de le faire.

* Le « local EPS » est situé en dessous des gradins de la JS, visite après le conseil d’Et. 

Nous nous efforçons de ranger le matériel et notamment de compter les dossards (une couleur par crochet), les élèves n’entrent ds le local qu’avec un prof. 
Le déplacement vers les vestiaires est contrôlé par le professeur qui doit fermer les casiers après la sortie des élèves.

* La salle Jeune Scène et le plateau (juste en face du collège). 

Attention pas de Foot Ball dans la halle en cas de pluie, ni de Skate (les élèves ont désormais un local où ils posent leur skate en arrivant au collège, ils n’ont donc pas à le descendre en EPS). 

* Badminton : Le matériel pour recorder les raquettes de badminton est situé dans l’armoire du local, mieux vaut le faire dès qu’une raquette est décordée (cf document explicatif) pour éviter de mettre les autres classes en difficulté. Les raquettes de badminton sont numérotées, on peut ainsi en attribuer une à chaque élève pour tout le cycle. A lui de vérifier son état en début et fin de cours. Les volants sont rangés dans l’ordre dans la boîte (bouchon vers le bas, jupe en haut). Nous comptons le nombre de volants distribués (généralement 1 volant pour deux) et de les recomptons en fin d’heure.

Pour éviter la dégradation du matériel, une routine proposée : lors d’une pause, avant de se déplacer, les élèves déposent leur raquette et leur volant sur le terrain qu’ils occupent, à la hauteur de la ligne de service court. L’intérêt est double, sur le plan  matériel, cela permet de ne pas voir les élèves se déplacer et casser ou oublier du matériel et sur le plan pédagogique, cela aide à matérialiser « la rivière ».

* Demi fond sur une heure (5e, 4e, 3e) : un tour de 200m a été balisé autour des plateaux de sp collectifs de la JS : une classe de lycée peut donc faire des sp coll pendant que nous faisons du demi fond. 
* Le Stade PLGC (Haies, Rugby et Demi fond (en 6ème)) : attention les haies appartiennent aux trois étab, chacun insiste sur le rangement du matériel. 

* Les installations extérieures : le coordonnateur s’occupe la réservation des bus, si vous êtes absent : PENSEZ a annuler votre trajet (nous sommes parfois à deux dans le bus). Lors d’un trajet en bus, vous devrez remplir un bon de transport (fournit par le chauffeur) précisant le nombre d’élèves présents, la destination et les horaires du trajet. Pour le règlement indiquez « EPS » ou « UNSS » (lorsqu’il s’agit d’un déplacement dans le cadre de l’AS) sur ce bon.
* Parcours du OT/Réciving : pour la course d’orientation, 10mn en bus, différents points de départ sont envisageables. Un sac de balises et de cartes se trouve en salle des profs.

* Centre Activités Nautiques : 15mn en bus pour les cycles de Kayak, un moniteur n’est là QUE pour la sécurité.

* Piscine du OT : 10mn de bus, au choix : 3 lignes d’eau de 25m ou 2 lignes d’eau de 50m. Les tickets d’entrée sont dans le sac de bonnet (en salle des profs), pensez à me prévenir qd il n’y a bientôt plus de tickets. Les bonnets sont prêtés exceptionnellement (les noms des élèves à qui nous prêtons les bonnets sont notés en début d’heure, cet oubli est sanctionné par une perte de points).

* Piscine du CNC : 5mn en bus, 2 lignes d’eau de 25m, parfois une ligne supp s’il n’y a pas trop de monde (voir avec les MNS). Pas de tickets d’entrée, nous payons à la ligne d’eau. Les planches et frites sont dispo sur place, voir avec les MNS.

* Activités nautiques : au début de chaque cycle nous faisons passer le test d’aisance aquatique à l’ensemble des élèves (Circulaire N°2000-075 du 31-5-2000 
MEN). A savoir, "La pratique des sports nautiques est subordonnée à la réussite d'un test permettant d'apprécier la capacité de l'élève à se déplacer dans l'eau, sans présenter de signe de panique, sur un parcours de 20 mètres, habillé de vêtements propres (tee-shirt et, si possible, pantalon léger, de pyjama par exemple) et muni d'une brassière de sécurité conforme à la réglementation en vigueur, avec passage sous une ligne d'eau, posée et non tendue.
En piscine, le départ est réalisé à partir d'un tapis disposé sur l'eau, par une chute arrière volontaire. Si le test est réalisé en milieu naturel, le départ est effectué de la même manière à partir d'un support flottant.

- Les clés du collège : 1 clef (celle du portail d’entrée du collège) à récupérer auprès de l’intendance. 

Pour les install sportives : une clef pour l’entrée JS, une clef pour la salle de gym, une clef pour les vestiaires garçons, une pour le vestiaire filles, deux clefs pour le local EPS (on ne ferme les deux serrures qu’en fin de journée), une clef pour le local athlé situé sur le côté extérieur de la JS, une clef pour la grille qui donne sur la voie publique à côté du sautoir en longueur, une clef pour le local du PLGC.

Les autres clefs nécessaires (armoires, cadenas hauteur) sont situées dans le tiroir du bureau du local EPS.

- En cas de blessure, il y a une trousse de premiers soins dans le local EPS : bombe de froid, arnica, pansements, produit désinfectant. L’infirmerie est située à côté du réfectoire (pb de la route à traverser). Une trousse de secours (+ couverture chauffante) se trouve aussi dans le sac de course d’orientation situé en salle des profs.
Deux sacs de petits pois sont dans le congélateur de Fanny (loge internat) en cas de luxation.
Le gardien de la JS habite juste en face du collège (à côté de la salle d’arts martiaux).

- Les règles spécifiques de fonctionnement sont notées ds le carnet de correspondance. Qqs précisions EPS : 

- Tenue complète OBLIGATOIRE, au bout de 3 oublis, l’élève va en étude AVEC DU TRAVAIL et sera collé (le mercredi après midi), exception de la piscine dès la 1ere leçon où si l’élève n’a pas de tenue (maillot + bonnet) ou bien dispensé, il va en Etude, les piscines n’acceptent pas les élèves au bord du bassin (il faut donc les laisser seuls dans les gradins qui sont parfois très éloignés).

Pensez à demander aux élèves une bouteille d’eau pour le cours d’EPS, les points d’eau ne sont pas tjrs à côté de nos install + habitude à prendre.
Les élèves vont boire une fois dans l’heure, après accord de l’enseignant et sous sa responsabilité afin de ne pas gêner les autres classes qui travaillent.
Il n’y a pas de douches, on leur répète donc très souvent de prendre un rechange.

- Pour les dispenses : rappelez aux élèves, aux parents et aux surveillants qu’à aucun moment l’élève ne doit quitter le collège sans être passé par vous pour vous montrer sa dispense. 

De +, il est bien précisé ds le règlement intérieur qu’un élève dispensé est TENU d’ASSISTER au cours d’EPS, sauf en cas de difficulté pour se déplacer ou en Natation.

- Les listes de classe seront disponibles sur support numérique dès la deuxième semaine de la rentrée.

- Lors de la première semaine de cours nous distribuons un questionnaire à tous nos élèves (cf projet EPS p10), cette fiche nous permet de recenser les activités qu’ils aimeraient pratiquer à l’AS. Les entraînements ont lieu les midis de la semaine entre 12h00 et 13h00, ou le mercredi après midi.

- Les contacts : 

* SCT (transports) : 28 42 23 ou mail : sct@mls.nc

* UNSS : 28 25 82                              unss@ac-noumea.nc

* Piscine OT : 26 18 43                 Piscine CNC : 26 21 61

* Centre d’Activités Nautiques : 27 43 36

* VA’A : Richard (président de l’Ecole) : 79 10 08
* Philippe Boquet (Escalade) : 78 32 58 ou Frédéric Salle (moniteur)
* Collège Baudoux : 24 26 50

* Anne : 83 33 13  

* Georges : 93 47 51
* Bernadette : 92 14 73

* Pierre : 82 21 53

FICHE DE RENSEIGNEMENT Education Physique et Sportive.

NOM………………………….. PRENOM…………………….. CLASSE……….

Date de naissance : 

Classe où tu étais l’année dernière ? …………….. A Baudoux ?...............

Nom et profession du père : …………………………………………………….........

Tel :     /       /

Nom et profession de la mère : ………………………………………………….........

Tel :    /       / 

Combien de temps mets-tu pour venir au collège ?

Par quel moyen de transport ? 

Les années précédentes, avais-tu des problèmes de santé qui t’empêchaient de 
suivre certains cours d’EPS ?

As-tu actuellement des problèmes de santé ?

Pratiques-tu un sport à l’extérieur de l’école ? Si OUI, lequel ?

D’après toi, à quoi sert l’EPS ?

Qu’observe ton professeur pour te noter en EPS ?

Etais-tu inscrit à l’association sportive du collège l’an dernier ?

As-tu envie de t’inscrire à l’association sportive du collège cette année ?

Dans la liste ci-dessous, entoure les 2 activités que tu souhaiterais pratiquer cette année à l’association sportive : 
Athlétisme - Badminton – Hand ball – Foot ball – Natation (le déplacement se fera par tes propres moyens jusqu’à la piscine) – Tennis de table – Va’a - Volley ball
FICHE DE RENSEIGNEMENT Education Physique et Sportive.

NOM………………………….. PRENOM…………………….. CLASSE……….

Date de naissance : 

Classe où tu étais l’année dernière ? …………….. A Baudoux ?...............

Nom et profession du père : …………………………………………………….........

Tel :     /       /

Nom et profession de la mère : …………………………………………………….........

Tel :    /       / 

Combien de temps mets-tu pour venir au collège ?

Par quel moyen de transport ? 

Les années précédentes, avais-tu des problèmes de santé qui t’empêchaient de  

suivre certains cours d’EPS ?

As-tu actuellement des problèmes de santé ?

Pratiques-tu un sport à l’extérieur de l’école ? Si OUI, lequel ?

D’après toi, à quoi sert l’EPS ?

Qu’observe ton professeur pour te noter en EPS ?

Etais-tu inscrit à l’association sportive du collège l’an dernier ?

As-tu envie de t’inscrire à l’association sportive du collège cette année ?

Dans la liste ci-dessous, entoure les 2 activités que tu souhaiterais pratiquer cette 

année à l’association sportive : 

Athlétisme - Badminton – Hand ball – Foot ball – Natation (le déplacement se fera
par tes propres moyens jusqu’à la piscine) – Tennis de table – Va’a - Volley ball

LES ACTIVITES PHYSIQUES CHOISIES PAR L’EQUIPE D’EPS
POUR PERMETTRE AUX ELEVES D’ATTEINDRE LES COMPETENCES EN CLASSE DE TROISIEME 

PROJET EPS COLLEGE BAUDOUX 2010 : FICHE ACTIVITE : BADMINTON                                               NIVEAU 2
	Compétence attendue : Rechercher le gain d’une rencontre sur terrain entier, en construisant le point dès la mise en jeu et en jouant intentionnellement sur la continuité ou la rupture par l’utilisation de coups et trajectoires variés. Gérer collectivement un tournoi et aider un partenaire à prendre en compte son jeu pour gagner la rencontre.

	Connaissances
Les choix opérés le sont en  fonction des informations prises sur soi, sur l’adversaire, sur le volant.

Les évolutions d’un rapport de force : les caractéristiques d’une situation favorable, neutre, défavorable.

Le replacement au centre du terrain permet d’accéder avec un déplacement minimum à toutes les extrémités du terrain.

Les différentes formes de frappes et l’orientation de la raquette par rapport aux différents types de trajectoires (dégagement, amortis fond de court et filet, smach).

Les règles du jeu de doubles.

Les règles et étapes d’une démarche expérimentale : problème posé, hypothèse d’action, essai, observation, bilan. 

Le placement des joueurs par rapport au score (pair à droite, impair à gauche).


	Capacités

Savoir servir court

Varier la prise de raquette en fonction du type de frappe (main haute, main basse, prise courte et prise longue).

Assurer la continuité des actions de déplacements, placement, frappe et replacement.

S’équilibrer avant et pendant la frappe grâce au bras libre et s’engager vers l’avant lors de la frappe haute.

Courir et s’équilibrer en fente avant pour frapper les volants courts devant le filet.

Maîtriser le dégagé long, l’amorti et le smash et les exploiter en fonction de la trajectoire du volant reçu.

Identifier un point fort et un point faible chez son adversaire.

Identifier un point fort et un point faible chez un joueur.

Arbitrer, conseiller un camarade

Communiquer des résultats et informations fiables et les interpréter.
	Attitudes

Etre dans une logique d’opposition utilisant toutes les variables connues. 

S’organiser pour récupérer et se  concentrer entre les points, gagnés ou perdus

Exploiter au mieux ses points forts et les points faibles adverses.

Appliquer le cérémonial des jeux de raquettes garant du fair-play :

· point remis en cas de doute, 

· poignée de mains, 

Etre rigoureux  dans l’observation et l’arbitrage des camarades.

Avoir une attitude réflexive sur sa pratique et celles des autres.

Assurer de façon autonome, les rôles et tâches  proposés.

Etre attentif au fonctionnement du dispositif et au déroulement des matchs.


	Liens avec le projet pédagogique EPS du collège Baudoux :

· Se mettre en situation favorable pour apprendre : accepter de travailler et d’échanger avec un partenaire, quelque soit son niveau dans l’activité.
· S’investir dans un projet personnel : utiliser son point fort pour mettre en place une stratégie de jeu face à l’adversaire.
· Respecter les autres et le matériel :

	Précisions concernant ce support : 


	COMPETENCE  ATTENDUE : Rechercher le gain d’une rencontre sur terrain entier, en construisant le point dès la 

mise en jeu et en jouant intentionnellement sur la continuité ou la rupture par l’utilisation de coups et trajectoires variés. 

Gérer collectivement un tournoi et aider un partenaire à prendre en compte son jeu pour gagner la rencontre.
	          BADMINTON

	SDR Evaluation : Match de un contre un, sur terrain entier, arriver le premier à 15 points. Les poules sont constituées suite à la ronde suisse réalisée tout au long des 7 premières séances.
	               NIVEAU 2

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées :



	13 points
	                   7 points

	                   Résultats
	        Acquisitions  prioritaires
	             Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	L'élève se classe :

1er de la poule 1 = 6 pts

1er de la poule 2 = 5 pts

1er de la poule 3 = 4 pts

1er de la poule 4 = 3 pts

1er de la poule 5 = 2 pts

1er de la poule 6 = 1pt

	L'élève cherche le débordement : 

par un paramètre : 1pt, 
par deux paramètres combinés : 2pts, par trois paramètres combinés : 3pts.


	L’élève utilise la force de frappe (long/court), la direction (gauche/droite), la vitesse (smash

ou drive).
	En match (principe de la ronde 

suisse) savoir avec qui et où jouer

sans avoir besoin de solliciter

 l’enseignant.

	
	L’élève cherche le gain de plusieurs

rencontres par séance : 4 pts. 
	Prendre l’élève qui a joué le maximum de 

matches tout au long des leçons et appliquer

la règle de 3.
	Aider un camarade à analyser 
Son action en match.

	
	
	
	Arbitrer de façon objective.

	
	
	
	L’élève participe à la mise en 
place du matériel et à son 
rangement.

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 1, La maîtrise de la langue française : volonté de communiquer, justesse, rigueur et précision de l’expression avant et après ses matchs.

	Compétence 4, la maîtrise des techniques usuelles de l’information et de la communication (TIC) : se repérer sur la feuille de tournoi.

	Compétence 6, Les compétences sociales et civiques : Respecter l’adversaire et l’arbitre.

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : gérer son tournoi de façon autonome.


CLASSE : 3e                            CYCLE : BADMINTON      

	Séance                                                                      PROGRESSION                                                                                   

1


	Repérer le niveau des élèves.

Revenir sur la réalisation du service, travail du dégagement pour améliorer la longueur des trajectoires, travail de l’amorti pour améliorer le contrôle des trajectoires
Situation diagnostique : Montante descendante sur ½ terrain. 

N 1 : Ils sont sur la recherche de continuité de l’échange, l’objectif de cycle sera donc d’aller vers la rupture de l’échange dans la longueur.

N 2 : Ils sont sur la recherche de rupture de l’échange, il faudra donc aller vers la construction du point.

	2
	Etre capable de maîtriser la trajectoire du volant, Travail du service, améliorer le dégagement en diagonale. 
· Faire sortir l'adversaire de la zone de confort.

Matches sur terrain entier selon le principe de la ronde suisse.

	3


	Améliorer leurs solutions techniques :

Se déplacer avant et après la frappe, travail du service en diagonale, travail du dégagement pour améliorer la longueur des trajectoires, travail de l’amorti. 
Matches sur terrain entier selon le principe de la ronde suisse.

	4


	Améliorer leurs solutions techniques.

Se déplacer avant et après la frappe, travail de l’amorti fond de court. 

· Match à thème : servir où l’on veut afin de créer immédiatement le débordement puis essayer d’exploiter cet avantage.
Match à thème : 3 zones en longueur.

Matches sur terrain entier selon le principe de la ronde suisse.

	5


	Créer le débordement latéral.

Match à thème : servir où l’on veut afin de créer immédiatement le débordement puis essayer d’exploiter cet avantage.

Améliorer la maîtrise des trajectoires (1 contre 2), travail de l’amorti fond de court.
Match à thème : 3 zones en largeur.

Matches sur terrain entier selon le principe de la ronde suisse.

	6


	Créer le débordement.

Match à thème : servir avec receveur retourné pour essayer de prendre l’avantage.
· Améliorer la maîtrise des trajectoires (2 au filet/2 derrière), travail du smash, travail de routine en dégagement et amorti fond de court.

Matches sur terrain entier selon le principe de la ronde suisse.

	7


	Consolider les acquis.

Travail du service et de la réception, essayer de prendre l’avantage le plus tôt possible.

Travail du smash, travail de routine en dégagement et amorti fond de court.

Produire des trajectoires variées obligeant l’adversaire à se déplacer 
Matches sur terrain entier selon le principe de la ronde suisse.

	8 et 9
	Evaluation : les élèves sont classés par poule de niveau suite au tournoi de la ronde suisse du cycle.


[image: image1.emf]
PROJET EPS BAUDOUX 2010 : FICHE ACTIVITE : ESCALADE NIVEAU 2
	Compétence attendue : Choisir et conduire un déplacement pour grimper en moulinette et enchaîner deux voies proches de son meilleur niveau, en optimisant les prises de mains et de pieds et en combinant efficacement la poussée des jambes et la traction des bras.

Assurer un partenaire en toute sécurité.

	Connaissances

 - Des étirements spécifiques et

des exercices spécifiques

d’échauffement

- Les significations des cotations

des voies, les noms des principales formes et reliefs (dévers, toit..).

- La différence entre des

passages difficiles et faciles

- Les critères pour reconnaître

une PME (position de moindre

effort) sur une voie

- Ses possibilités par rapport aux

cotations des voies

- Des gestuelles typiques simples

ou actions utilisées

- Les liens entre la forme des

prises et leur utilisation

- De différentes poses de pieds

possibles pour grimper : les carres

internes, externe et pointes

- Lover une corde
	Capacités

 Grimpeur

- Réguler son projet entre la première et deuxième voie

- Gérer l’enchaînement des voies en soufflant et se relâchant durant le déplacement et entre les deux ascensions

- Identifier et mémoriser les trajets, les PME utilisées par le grimpeur précédent

- Mettre en relation la configuration de la prise avec le type de saisie et son sens d’utilisation

- Progresser économiquement et avec amplitude

- Identifier et utiliser des prises dans un espace de plus en plus éloigné

- Alterner des phases dynamiques de déplacements et des phases statiques

d’équilibration

- Associer et coordonner plusieurs déplacements segmentaires

- Créer des lignes d’appui par des oppositions

Assureur/Observateur

- Suivre et réguler la tension de la corde par rapport aux variations de vitesse et direction du déplacement du grimpeur

- Observer avec le grimpeur et l’aider à déterminer son projet de grimpe

- Observer un grimpeur avec des critères objectifs permettant de cibler quantitativement son efficacité (amplitude, position par rapport à la paroi,…).

- Aider le grimpeur en indiquant les prises exploitables avec les pieds ou les mains dans son espace proche.
	Attitudes

Grimpeur

- Respecter l’environnement et le matériel

- Etre attentif en observant le grimpeur précédent

- Rester rigoureux dans la rétention des observations d’un grimpeur en action

- Conserver sa lucidité par rapport à ses possibilités et gérer le couple risque/sécurité.

- Ecouter et accepter les repères donnés par le contre assureur pour grimper avec plus de fluidité

- Persévérer dans l’effort malgré l’enchaînement des voies

- Prendre conscience de ses points faibles et difficultés pour les surmonter

Assureur/observateur

- Rester attentif à la prestation et à la fatigue du grimpeur

- Coopérer avec le grimpeur en le conseillant sur les voies, les passages, les prises avant et pendant l’action.

- S’engager dans un climat de confiance.

	Liens avec le projet pédagogique EPS du collège Baudoux :

Respecter les autres, le matériel et les installations : Faire confiance à l’assureur et au matériel et se dominer.
Se mettre en situation favorable pour apprendre : Se concentrer dès que l’on est équipé, écouter les conseils de son contre assureur.
Se fixer et tenir un projet : Concevoir un projet de grimpe réaliste ne fonction de ses possibilités et des critères de réussite retenus.

	Evaluation : 

Situation de référence : Les élèves annoncent leur projet de grimper et d’enchaîner deux voies en moulinette, proches de leur meilleur niveau.


	COMPETENCE  ATTENDUE : 
Choisir et conduire un déplacement pour grimper en moulinette et enchaîner deux fois une voie de son meilleur niveau, en optimisant les prises de mains et de pieds et en combinant efficacement la poussée des jambes et la traction des bras. 

Assurer  un partenaire en toute sécurité.
	                  ESCALADE

	SDR Evaluation : 
Annoncer son projet puis grimper deux fois une voie de son meilleur niveau en moulinette en enchaînant sans interruption. Le grimpeur 
bénéficiera tout au plus du temps nécessaire pour changer de voie et  pour refaire son encordement.
	                     NIVEAU 2

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées :

	13 points
	                         7 points

	      Résultats / 6 points
	Acquisitions  prioritaires
 individuelles / 7 points
	            Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	Deux passages réalisés en enchaînement :

 La plus élevée est de niveau 5a  - 5 pts 

Si c’est la seconde qui est en 5a  - 6 pts
 La plus élevée est de niveau 4c – 4pts
Les deux sont de niveau 4b        – 3pts
Lorsque l’une des deux voies n’est pas 

terminée l’élève n’obtiendra que 1 pt pour 

le total de l’épreuve et 0 pt s’il y a arrêt 

définitif de l’épreuve.
	Assurer la sécurité / 2 pts
	 Fermeté de l’assurage lors des passages plus difficiles
 en observant le niveau de fatigue du grimpeur 1 pt
Le contre assureur  reste vigilant avec la corde tendue                                       1 pt
	Prendre part à la mise en place et au

 rangement du matériel.

Investissement individuel en bloc et 

contribution à la réussite des 
camarades
Investissement durant le cycle.

	
	Doser son effort / 3 pts


	Grimper régulièrement (avec un minimum de temps 

d’arrêts ...) en fonction de la difficulté et  en
 réservant les bras pour les passages délicats, surtout 

durant  la deuxième voie. 
	

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 1, La maîtrise de la langue française : Transmettre avec clarté, précision et concision les sensations perçues pendant l’effort et les conseils donnés pour élaborer un 

Projet de performance.

	Compétence 3, Les principaux éléments de mathématiques, la culture scientifique et technologique : Exploiter les données chiffrées pour identifier les pistes de

 progrès.

	Compétence 5, la culture humaniste : Acquisition d’une culture de l’activité au  niveau technique et tactique et les différentes pratiques de l’escalade, en bloc, en SAE, en falaise...

	Compétence 6, Les compétences sociales et civiques : S’investir avec rigueur dans les rôles sociaux d’assureur et d’observateur pour permettre à un camarade de progresser en

 toute sécurité.

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : Affiner la connaissance de soi pour construire seul ou à plusieurs son projet de performance adapté à ses ressources.



CLASSE :       3°                      CYCLE :   ESCALADE     

Séance                Contenus                                                                                     
	1


	Rappels sur contraintes de sécurité. Exercices d’échauffements avec mobilisations articulaires. Se suspendre à deux prises par les bras et toucher un maximum de prises avec pied D, pied G, en opposition... Situations de manipulations de corde en sécurité avec encordement par nœud de 8 et assurage avec descendeur, grimper sans dépasser la première plaquette à 3m de haut. Tout le monde passe à cette vérification d’encordement, assurage, contre assurage.

	2


	Echauffement sur bloc. Travail de recherche de difficulté sur le bloc pour un groupe. Trois ou quatre cordées de 3 pour l’autre groupe.  Grimper après avoir montré au professeur que tous les éléments de sécurité sont respectés. Utiliser les termes correspondants pour la sécurité. Pour ceux qui ne maîtrisent pas, s’élever de deux mètres et redescente corps horizontale et pieds à plat jusqu’au sol.  

	3
	Echauffement et travail d’éloignement des bras. Rotations sur soi en conservant le plus longtemps possible les prises bras. Travail de difficulté optimale sur le bloc. Grimper jusqu’en haut en moulinette et descente maîtrisée pour l’autre groupe. 

	4


	Se confronter aux difficultés progressives en comparant la difficulté des voies, 4b,4c, 5a.... 5 à 6 cordées. S’astreindre à un parcours d’intensité. Après avoir grimpé je passe sur le bloc et je travaille à un niveau de difficulté comparable au mur pour travailler l’endurance ( enchaînement de deux voies..). Dans l’ordre, je contre assure en récupérant, j’assure, je grimpe sur le mur puis je grimpe sur le bloc...

	5


	Travail sur bloc imposant de changer les pieds de côté. Privilégier les appuis pieds pour ne pas se fatiguer. Trouve un point de repos sur les appuis au bas du bloc, on stationne 1 minute, on grimpe, on désescalade, on stationne 1 minute au bas du bloc et on repart... 

En cordée on grimpe  sur des voies à son niveau de plus en plus élevé. Attention aux chutes. Contre assureur vigilant.

	6


	Travail sur bloc on grimpe sur une difficulté que l’on est capable de passer mais on monte et on redescend sans poser les pieds sur le sol plusieurs fois.durant 5 à 10 minutes, on attend qu’une voie soit libre et on grimpe. On devient assureur et contre assureur pour récupérer. On recommence dès que possible pour déterminer les voies que l’on privilégiera pour être évalué.

	7
	On monte sur le bloc et on y reste le plus longtemps possible pour travailler son endurance. 

En cordée, on affine son choix de voie en testant le passage de diverses voies accessibles et que je suis capable d’enchaîner. Pas obligatoirement la plus côtée.

	8
	Travail sur bloc. En cordée on continue de repérer les voies que l’on pourra réaliser pour le contrôle.

 Test en cordée pour une demi- classe. Parmi les voies retenues par les élèves. 4b, 4c, 5a, 5b. 

	9
	Test en cordée pour l’autre demi- classe. Rattrapage éventuel pour un élève ayant échoué au premier contrôle si le temps le permet.




Fiche recueil  évaluation escalade N2 en 3°

	
	Maîtrise
	                 Résultats
	Rôles accompagnant 

la pratique

 
	  

	NOMS
	Assurer la sécurité
	Doser son effort
	Enchaîner les deux 

voies
	
	
	

	
	Assurer/2
	C. assurer/1
	Grimp. Régulier/4
	Diff/voie1


	Diff/voie2


	Points

   / 6
	Matériel,

sécurité/3
	S’investir

  / 4
	N / 20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


PROJET EPS COLLEGE BAUDOUX 2010 : FICHE ACTIVITE : COURSE DE HAIES                        NIVEAU 2
	Compétence attendue : A partir d’un départ commandé réaliser la meilleure performance possible sur une distance de 60 mètres, avec 5 haies de 65cm (filles) et 76cm (garçons) de haut, en élevant le moins possible son centre de gravité et en réalisant 4 appuis dans l’intervalle le plus adapté à ses possibilités.

Assurer le recueil de données fiables. Construire et apprécier l’efficacité de ses actions à partir de repères sur soi et d’observations extérieures.

	Connaissances

Connaissances du coureur :

· Position et pied avant au départ pour impulser avec la bonne jambe d’attaque.

· Le nombre d’appuis jusqu’à la 1ère haie et celui de 4 appuis à réaliser entre les haies.

· L’intervalle inter obstacles permettant de franchir en 4 appuis : choix de 6,5 à 8m

· Des intentions : attaquer loin de la haie, s’engager dans la haie, franchir vite l’obstacle, être haut sur ses appuis, conserver un rythme de course élevé, lier course franchissement course.

· Ramener le genou de la deuxième jambe, haut sur le côté  puis vers l’avant.

· Son record sur les parcours de haies 

Connaissances des aides :

· Les règles et étapes d’une démarche expérimentale : problème posé, hypothèse d’action, essai, observation, bilan. 

· Les problèmes posés par les obstacles plus hauts et l’obligation des 4 appuis pour construire les règles d’action permettant d’aller vite.

· Les observables concernant le franchissement (élévation minimale du centre de gravité et retour de la 2ème jambe) et la course inter obstacles (4 appuis).

_    L’utilisation précise du chronomètre.
	Capacités

Ressources sollicitées :

· Filière anaérobie alactique en puissance.

· Vitesse de réaction et vitesse gestuelle (efforts à 100 % et sollicitation neuromusculaire).

Habiletés motrices :

· Attaquer loin de la haie, genou haut dans l’axe, pour éviter une trop grande élévation de centre de gravité.

· Dissocier l’action des deux jambes sur la haie pour favoriser le retour de la jambe d’impulsion haut sur le côté.

· Coordonner l’action des bras et des jambes pour rester équilibré sur la haie et dans la course. 

· Maintenir une foulée efficace et régulière dans l’intervalle en intégrant un rythme rapide.

Habiletés des aides :

· Chronométrer de façon fiable (à 1/10ème près).

Communiquer des résultats et informations fiables et  les interpréter
	Attitudes

· Exploiter au mieux ses possibilités.

· Se concentrer sur les actions à réaliser à l’impulsion, dans le franchissement et dans la course inter obstacles.

· Etre agressif sur la haie, volontaire dans la démarche.

· Réflexive sur sa pratique et celles des autres.

· Etre attentif au maintien du dispositif et aux règles de sécurité.

· Etre rigoureux dans l’observation et le chronométrage des camarades.

Assurer de façon autonome, dans le temps et l’espace impartis les rôles et tâches  proposés.

	Liens avec le projet pédagogique EPS du collège Baudoux :

· Se mettre en situation favorable pour apprendre : Fonctionnement autonome et précis dans l’espace haies pour assurer les rôles nécessaires à une démarche d’investigation

· S’investir dans un projet personnel : Construction d’une course efficace et véloce en 4 appuis.
· Respecter les autres et le matériel :

	Précisions concernant ce support : 


	COMPETENCE  ATTENDUE : A partir d’un départ commandé réaliser la meilleure performance possible sur une distance de 60 mètres, avec 5 haies de 65cm (filles) et 76cm (garçons) de haut, en élevant le moins possible son centre de gravité et en réalisant 4 appuis dans l’intervalle le plus adapté à ses possibilités.

Assurer le recueil de données fiables. Construire et apprécier l’efficacité de ses actions à partir de repères sur soi et 

d’observations extérieures.
	          COURSE DE HAIES

	SDR Evaluation : Réaliser la meilleure performance possible sur une distance de 60 mètres, avec 5 haies de 63 cm 
(filles) 76cm (garçons) et 4 appuis inter haies sur le parcours le plus adapté à ses possibilités (6m, 7m, 8m).
	                   NIVEAU 2

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées :



	13 points
	                         7 points

	                Résultats
	Acquisitions  prioritaires
	Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	Garçons

Note/06

Filles

9,5

6

10

9,9

5,5

10,4

10,3

5

10,8

10,7

4,5

11,2

11,1

4

11,6

11,5

3,5

12

11,9

3

12,4

12,3

2,5

12,8

12,7

2

13,2

13,1

1,5

13,6

13,5

1

14

13,9

0,5

14,4

14,3

0

14,8

14,7

0

15,2


	Arrive vite sur H1 : 1 pt

	L’élève arrive sur le bon pied pour attaquer.
	L’élève respecte les règles de sécurité.

	
	Attaque loin et dans l’axe : 1 pt

	L’élève ne piétine pas devant la haie.
L’élève attaque jambe tendue.

La jambe d’esquive rase la haie en étant

Perpendiculaire au sol.
	L’élève met en place le matériel.

	
	Ramène sa jambe d’esquive efficace-

ment : 3 pts

	
	L’élève est capable d’assurer le rôle

de starter.

	
	Course inter obstacles en vitesse et 

nombre d’appui identique : 2 pts.
	L’élève cale 4 appuis entre chaque haie.
	L’élève est capable d’aider l’ensei -

gnant à chronométrer.

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 3, Les principaux éléments de mathématiques, la culture scientifique et technologique : Les élèves sont capables d’analyser les effets de 
leur action (attaque, esquive, réception) sur leur course et sa vitesse. 


	Compétence 4, la maîtrise des techniques usuelles de l’information et de la communication (TIC) : Les élèves sont capables d’utiliser des informations

 sur fiche  et des tableaux de performance.

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : Les élèves sont capables de placer els haies seuls, de s’échauffer de façon autonome (guidée par

ateliers), de renseigner un camarade sur sa course et de participer à la prise de performance avec l’enseignant.


CLASSE : 3eme                          CYCLE : COURSE DE HAIES      

Séance                                                                      PROGRESSION                                                                                   

	1


	Identifier le niveau des élèves et leur faire découvrir l’activité.

Préparation physique générale : adaptation motrice (montées de genoux (simples à l’aller et sur le côté au retour, exagéré en marchant pour étirer le psoas), talons fesses, course jambes tendues), amplitude (foulées bondissantes avec cerceaux (rectiligne et latérales), force, fréquence (skipping (simple / rebond) : 3 appuis, 4 appuis, 5 appuis).

Repérer l’écart entre la course de H et la course sur le plat.  Faire construire l’espace d’élan.

Prise de perf sur 60m plat et sur 60m Haies.

	2


	Construire l’impulsion loin de la H1. Apprécier la distance de l'obstacle et adapter précocement ses foulées à la distance d'appel nécessaire.

Préparation physique générale : adaptation motrice (montées de genoux (simples à l’aller et sur le côté au retour, exagéré en marchant pour étirer le psoas), talons fesses, course jambes tendues), amplitude (foulées bondissantes avec cerceaux (rectiligne et latérales), force, fréquence (skipping (simple / rebond) : 3 appuis, 4 appuis, 5 appuis).

Parcours de coordination sur 4 haies : Améliorer la coordination générale, la coordination des actions de franchissement, un échauffement spécifique en haies

Travail du départ sur 15m.

Organiser l’espace d’élan pour impulser loin de la 1ère haie.
Prise de perf sur 60m (sur le plat, sur les haies basses, sur les haies normales). 

	3


	Savoir courir avec une foulée utilisant de manière optimale le rapport amplitude / fréquence en fonction de l'intervalle. 

Préparation physique générale : adaptation motrice (pas chassés puis footing, retour de l’autre côté, footing en arrière en relevant les talons, sauts de kangourou), amplitude (foulées bondissantes avec cerceaux (rectiligne et latérales), force, fréquence (poser un appui entre chaque latte, espacées de 1.5 pied à 3 pieds : ne pas venir en buttée mais poser le pied pour pousser).

Parcours de coordination sur 4 haies : Améliorer la coordination générale, la coordination des actions de franchissement, un échauffement spécifique en haies

Améliorer la coordination spécifique aux actions de franchissement et de liaison course/franchissement.

Prise de perf sur 60m Haies (3 couloirs au choix 6m, 6m50, 7m) : Choisir sa distance inter-haies. 

	4


	Savoir doser son action pour créer une vitesse optimale adaptée à l'intervalle départ - 1° haie et permettant d'enchaîner les actions. 

Préparation physique générale : adaptation motrice (pas chassés puis footing, retour de l’autre côté, footing en arrière en relevant les talons, sauts de kangourou), amplitude (foulées bondissantes avec cerceaux (rectiligne et latérales), force, fréquence (poser un appui entre chaque latte, espacées de 1.5 pied à 3 pieds : ne pas venir en buttée mais poser le pied pour pousser).

Organiser l’espace d’élan pour impulser loin de la 1ère haie.

Limiter le « saut de haie » et éloigner le point d’impulsion.

Prise de perf sur 60m Haies (3 couloirs au choix 6m, 6m50, 7m) : Choisir sa distance inter-haies. 

	5


	Construire l’impulsion loin de la haie.

Préparation physique générale : adaptation motrice (montées de genoux (simples à l’aller et sur le côté au retour, exagéré en marchant pour étirer le psoas), talons fesses, course jambes tendues), amplitude (foulées bondissantes avec cerceaux (rectiligne et latérales), force, fréquence (skipping (simple / rebond) : 3 appuis, 4 appuis, 5 appuis).

Organiser l’espace d’élan pour impulser loin de la 1ère haie, limiter le « saut de haie » et aller chercher loin derrière la haie.

Prise de perf sur 60m Haies (3 couloirs au choix 6m, 6m50, 7m) : Choisir sa distance inter-haies. 

	6 et 7


	Construire un franchissement efficace.

Préparation physique générale : adaptation motrice (montées de genoux (simples à l’aller et sur le côté au retour, exagéré en marchant pour étirer le psoas), talons fesses, course jambes tendues), amplitude (foulées bondissantes avec cerceaux (rectiligne et latérales), force, fréquence (skipping (simple / rebond) : 3 appuis, 4 appuis, 5 appuis).

Un parcours de demi-franchissement simple, puis un travail de la jambe d’esquive  et attaquer dans l’axe.
Prise de perf en situation d’évaluation. 

	8 et 9
	 Evaluation : A partir d’un départ commandé réaliser la meilleure performance possible sur une distance de 60 mètres, avec 5 haies de 65cm (filles) et 76cm (garçons) de haut et en réalisant 4 appuis dans l’intervalle le plus adapté à ses possibilités. 


PROJET EPS COLLEGE BAUDOUX 2010 : FICHE ACTIVITE : DEMI FOND                                            NIVEAU 2
	Compétence attendue : Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12 à 15 minutes, fractionné en 3 à 4 périodes séparées de temps de récupération compatibles avec l’effort aérobie, en maîtrisant différentes allures très proches de sa VMA et en utilisant principalement des repères sur soi et quelques repères extérieurs.

Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5 Km/h près.

	Connaissances

Connaissances du coureur :

Connaitre sa VMA de façon très précise.

Au niveau de l’activité perceptive :

Des repères sur soi permettant de se mettre immédiatement dans différentes allures et de les réguler tout au long du parcours.

Sensations respiratoires comme des signaux renseignant sur les seuils à ne pas dépasser.

Sensations musculaires permettant d’affiner les allures de course ;

Du seul repère de temps donné( à 1’30) à mettre en relation avec le nombre de balises franchies.

Connaissances des aides :

Les premiers principes méthodologiques d’un entraînement à la puissance maximale aérobie( Volume de travail, intensité, temps de pause...).

La maîtrise d’allure obtenue et les facultés de récupération pour construire un projet adapté et réaliste.

Les différents marquages sur la piste. 

La maîtrise des outils ainsi que la connaissance des projets de course des partenaires pour les renseigner en cours de réalisation. 
	Capacités

Ressources sollicitées :

Filière aérobie en puissance.

Capacités du coureur :

Utiliser une foulée stabilisée adaptée à l’allure de course envisagée.

Adopter un rythme respiratoire maîtrisé et adapté aux besoins de l’organisme dans des efforts très proches de sa VMA.

Maîtriser les allures de course à 0,5 km/h  près.

Interpréter ses résultats après chaque course pour adapter son projet.

Savoir décontracter ses muscles, marcher, souffler et s’étirer pendant les récupérations.

Réaliser un échauffement général et spécifique aux courses pour préparer son organisme à produire un effort et retrouver sa foulée correspondant au demi-fond.

Capacités des aides :

.Chronométrer de façon fiable.

Communiquer et interpréter des informations fiables
	Attitudes

Liées aux intentions de course :

Courir au plus près de son plan de course.

Traiter au mieux le seul repère de temps donné à chaque course ( 1’, ou 1’30...)

Etre attentif aux repères sur soi révélateurs d’allures recherchées ou erronées...Respiratoires et musculaires...

Liées aux valeurs et méthodes :

Exploiter au mieux ses possibilités ;

Réfléchir sur sa pratique et celle des autres.

Etre rigoureux dans l’observation et le chronométrage des camarades

Assurer de façon autonome dans le temps et l’espace impartis les rôles et tâches proposées.



	Liens avec le projet pédagogique EPS du collège Baudoux :

· Se mettre en situation favorable pour apprendre :

· S’investir dans un projet personnel :

· Respecter les autres et le matériel :

	Précisions concernant ce support : 


	COMPETENCE  ATTENDUE : Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12 à 15 minutes, fractionné en 3 à 4 périodes séparées de temps de récupération compatibles avec l’effort aérobie, en maîtrisant différentes allures très proches de sa VMA et en utilisant principalement des repères sur soi et quelques repères extérieurs.

Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5 Km/h près.
	               DEMI FOND

	SDR Evaluation : 
Séance 8 : Evaluation du groupe A, le groupe B observe et réalise une course de 9mn à 70% VMA en fin de séance (pdt la récupération du groupe A). 
Séance 9 : on inverse les groupes de travail.
Evaluation : 1 Course de 3mn à 100% de VMA, 6mn de récupération, 1 Course de 9mn à 70% VMA, 6mn de récupération, 3mn de course à 80% VMA. 
	                  NIVEAU 2

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées :



	13 points
	                   7 points

	Distance à parcourir par palier
	       Acquisitions  prioritaires
	     Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	La fiche suivante récapitule ces 

informations. L’élève bénéficie 

d’une note de 20 points ramenée 

à 13 points. Cette note est coef 2.

	L’élève réalise sa course de 3mn à 100 % de VMA.

	L’élève termine sa course en 

ayant réalisé la distance adaptée à

son palier de  VMA.
	L’échauffement et les étirements

sont réalisés.

	
	L’élève réalise sa course de 9mn à 70 % de VMA.

	
	L’élève participe à la mise en 

place du matériel.

	
	L’élève réalise sa course de 3mn à 80 % de VMA.

	
	L’élève observe et co-évalue.

	Une note sur 20, coef 1 dans la 

Moyenne du cycle.
	L’élève participe et termine le cross du collège en

essayant de se classer parmi les meilleurs.
	
	La récupération est active et 

efficace.

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 3, Les principaux éléments de mathématiques, la culture scientifique et technologique : L’élève est capable de mettre en relation la distance
de course et sa durée. La charge de travail est un indicateur pertinent qu’il maîtrise.

	Compétence 4, la maîtrise des techniques usuelles de l’information et de la communication (TIC) : L’élève est capable d’utiliser les tableaux mis à sa 
disposition pour observer son partenaire : temps de passage, distance parcourue, en relation avec la VMA.

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : L’élève gère ses courses en fonction des informations transmises en début de séance mais aussi et surtout
En fonction de son ressenti et des informations transmises par l’observateur (vitesse, régularité, etc…).
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CLASSE : Troisième                            CYCLE : DEMI FOND NIVEAU 2   

Séance                Contenus                                                                                     Observations

	1


	Echauffement

Présentation du cycle et de l’organisation matérielle (distances, plots, etc..) + test VMA.

Etirements
	

	2


	Echauffement

1 Course de 3mn à 100% VMA + 10X 15’’15’’.

Etirements
	

	3


	Echauffement

2 Courses de 6mn (à 80% VMA).

Etirements
	

	4


	Echauffement

3 Courses de 3mn à 100% de VMA.

Etirements
	

	5


	Echauffement

2 Courses de 9mn (à 70% VMA).

Etirements
	

	6


	Echauffement

1 course de 3mn (à 100% VMA), 1 course de 9mn (à 70% VMA), 1 course de 3mn (à 100% VMA).

Etirements
	

	7


	Echauffement

2 Courses de 3mn (à 100% VMA) puis 1 Course de 9mn (à 70% VMA).

Etirements
	

	8 et 9


	Séance 8 : Evaluation du groupe A, le groupe B observe et réalise une course de 9mn à 70% VMA en fin de séance (pdt la récupération du groupe A). Séance 9 : on inverse les groupes de travail.

Echauffement

Evaluation : 1 Course de 3mn à 100% de VMA, 6mn de récupération, 1 Course de 9mn à 70% VMA, 6mn de récupération, 3mn de course à 80% VMA. 

Etirements
	


PROJET EPS COLLEGE BAUDOUX 2010 : FICHE ACTIVITE : RENFORCEMENT MUSCULAIRE                   NIVEAU 1

	Il ne s’agit pas de développer de la force athlétique mais d'envisager de solliciter les divers groupes musculaires successifs afin de développer une « endurance musculaire » et un travail complémentaire sur tout le corps.

Compétence attendue : Dans un « circuit training » de quatre ateliers, mobiliser divers segments corporels soumis à une charge personnalisée (référée à un rapport masse/ répétition), en préservant l’intégrité physique et en relation avec des effets différés à très court terme.

	Connaissances

- Comprendre que la performance significative pour ce genre d’activité n’est pas représentée par le fait de vaincre une force maximale qui s’oppose au mouvement du pratiquant (masses soulevées, résistances vaincues, contractions maximales).

Elle est constituée par le fait de pouvoir répéter un nombre déterminé de mobilisations, équivalente à un pourcentage approximatif de la charge mobilisable en une seule répétition.

- préparer et réaliser une succession de performances et, simultanément, contrôler son engagement avant, pendant et après l’action, ou pour moduler l’intensité de l’effort en fonction de la recherche d’effets à ressentir.

- se référer à ses sensations (tensions musculaires, sensations de » brûlures », « de chaleur » et/ou douleurs articulaires, état de fatigue….)

- Connaître et utiliser la terminologie spécifique à l’activité.
	Capacités

- S’échauffer avant de se lancer dans les exercices d’entretien musculaire.

- Bien placer les différentes parties du corps avant de débuter le travail.

- rechercher une augmentation de la force dynamique (séries moyennes, charges permettant des accélérations franches des masses mobilisées, trajets moteurs amples)

- rechercher le placement optimal qui respecte les propriétés anatomiques des articulations, et en adoptant des modes de contrôle respiratoire qui évitent les contraintes thoraciques et abdominales.

- prendre en compte le rapport force mobilisée/nombre de répétitions en respectant deux paramètres essentiels : la vitesse du déplacement segmentaire et le maintien de son amplitude.

- Respecter une récupération adaptée entre chaque série (de 30’’ à 3’ suivant l’intensité de l’effort) par l'alternance travail/aide du camarade et un travail bras/jambes/tronc.

- Alterner des phases de travail musculaire avec des phases de récupération et d’étirements correspondants.
	Attitudes

- Travailler sérieusement par petits groupes.

- Gérer le matériel avec précaution et le remettre en place en fin d’heure.

- Se servir réellement de sa fiche de suivi pour progresser et apprendre à mieux se connaître.

- Percevoir des effets consécutifs accompagnant les réalisations, écouter son état physique à l’issue d’une séance de pratique, à travers diverses mobilisations (stretching, étirements globaux) ou de non-mobilisation (relaxation).

- Intervenir sur son partenaire pour l'aider et sans le gêner.

- La séance doit être continue, éviter les pertes de temps notamment en début de séance et lors des changements d'atelier.

- S’informer sur soi et l’environnement proche.



	Liens avec le projet pédagogique EPS du collège Baudoux :

· Se mettre en situation favorable pour apprendre : travail en sous groupe de deux élèves, observer et guider son camarade.       

· S’investir dans un projet personnel : respecter le nombre de répétitions correspondant à son niveau, chercher, sur les 4 dernières leçons à passer à un niveau supérieur.
· Respecter les autres et le matériel : savoir à quel atelier aller, travailler et le quitter pour ne pas faire perdre de temps aux suivants. 

	Précisions concernant ce support : 


	COMPETENCE  ATTENDUE : Dans un « circuit training » de quatre ateliers, mobiliser divers segments corporels 
soumis à une charge personnalisée (référée à un rapport masse/ répétition), en préservant l’intégrité physique et en relation
avec des effets différés à très court terme.
	        RENFORCEMENT

           MUSCULAIRE

	SDR Evaluation : Avec son partenaire, l’élève doit réaliser son parcours sur quatre ateliers proposés par l’enseignant, sollicitant les membres supérieurs, inférieurs et le buste.

Les deux dernières leçons permettent de vérifier la qualité des acquisitions propres à la musculation. ainsi que la qualité des réalisations individuelles,  le respect de règles de fonctionnement, et  la conduite des activités périphériques intégrées (relâchements, étirements, récupération, activités respiratoires, etc.).
	                 NIVEAU 1

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées :



	13 points
	                         7 points

	                
	                                 Acquisitions  prioritaires
	                Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	
	Concevoir les exercices suivant les muscles proposés par l’enseignant le jour
de l’évaluation = 5 points
	Position du buste, des bras, des jambes adaptée
au muscle que l’élève veut solliciter.
	L’élève travaille de façon intense

et régulière pendant le cycle.

	
	Réaliser respectueusement le nombre de répétitions optimal ainsi que le 
respect des conditions de réalisation ; sécurité, intensité, respiration 
= 8 points (2 points par exercice).
	
	

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 1, La maîtrise de la langue française : Les élèves sont capables de nommer différents muscles et de les situer.


	Compétence 3, Les principaux éléments de mathématiques, la culture scientifique et technologique : Les élèves ont conscience des notions de charge et
de répétitions. Ils ont des notions sur le fonctionnement du corps humain et comment gérer sa sécurité active.

	Compétence 4, la maîtrise des techniques usuelles de l’information et de la communication (TIC) : Les élèves remplissent correctement leurs fiches 
d’observation.

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : Les élèves connaissent leurs possibilités et ont un projet d’évaluation.



	Muscles
	Exercices
	Aide et matériel
	Nb optimal de répétitions 

	Bras / épaules

	Biceps
	Pieds les plus loin possible en avant, 

 Traction sur barres // ou asymétriques pour les plus  toniques
	Pieds sur tapis ou sur caisse.

Les bras verticaux sous l’appui
	

	Triceps et musc. des épaules
	Pompes largeur des épaules.

Genoux posés sur contrehaut pour les moins toniques
	Le contrehaut peut se réduire à la mise en place de la  « mini poutre » ou le « cheval sans pattes »
	

	Pectoraux
	Pompes bras écartés plus largement que les épaules.

Genoux posés sur contrehaut pour les moins toniques
	Mise en place d’un contrehaut  identique
	

	
	
	
	

	Avant du tronc

	Abdos Gd Droit
	Suspendu aux espaliers monter les genoux jusqu’à la poitrine
	
	

	Abdos partie haute


	Jambes en crochet et sans  descendre jusqu’au sol 

monter  jusqu’aux genoux et les toucher avec le coude

 opposé 
	L’aide à genoux maintient les chevilles au sol avec ses mains.
	

	Abdos partie basse


	En se tenant aux chevilles de son camarade remonter

 les jambes tendues vers  le haut sans descendre jusqu’au sol
	Maintien au camarade et tapis épais (20cms) pour ne

 pas descendre trop bas.
	

	Obliques


	En se tenant aux chevilles de son camarade remonter

 les jambes tendues vers  le haut. Le camarade

 repousse énergiquement à D, à G...
	Maintien au camarade et tapis épais (20cms) pour ne

 pas descendre trop bas.
	

	
	
	
	

	Arrière du tronc

	Lombaires à plat ventre


	Mains sous le front, soulever  le tronc et le maintenir

 3 secondes en l’air, 1seconde au sol
	L’aide à genoux maintient les chevilles au sol avec ses mains.
	

	Lombaires à plat ventre


	En se tenant au rebord du tapis soulever les pieds du 

sol et le maintenir 3 secondes en l’air, 1seconde au sol
	Bordure du tapis
	

	Lombaires sur caisse


	A plat ventre sur une caisse, le haut de l’iliaque au ras 

du bord, remonter le tronc jusqu’à l’horizontale
	L’aide assis derrière les pieds maintient les chevilles sur  la caisse avec ses mains.
	

	
	
	
	

	Jambes et cuisses

	Quadriceps


	La jambe fléchie à l’horizontale remonter jusqu’à la verticale
	Maintient au mur de la salle pour  s’équilibrer
	

	Quadriceps
	« Monter l’escalier » sur une caisse avec la cuisse la plus horizontale possible.
	Caisse élevée pour les plus toniques et les plus grands. Plus basse pour les autres
	

	Ischios jambiers


	A genoux, Incliner le tronc le plus bas possible. Maintenir 3 secondes et remonter  1 seconde.
	Tapis épais devant. L’aide à genoux maintient les

 chevilles au sol avec ses  mains.
	

	Mollets


	Monter sur la pointe des orteils. Maintenir  3 secondes en haut, 1 seconde au sol. D’un pied puis de l’autre.
	Maintient au mur de la salle pour  s’équilibrer.
	

	
	
	
	


Répertoire d’exercices de renforcement musculaire sans accessoires et avec une mise en place matérielle réduite



ENREGISTREMENT DES VALEURS INITIALES DE CHAQUE ELEVE DANS LES EXERCICES SUR LESQUELS PORTERA LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

	Muscles

Actions
	Exercice 1

abdos haut

Remonter buste
	Exercice 2

Lombaires

Relever tronc
	Exercice 3

Quadriceps

Extension cuisse
	Exercice 4

Triceps

Pompes
	Exercice 5

Abdos bas

Retenir jambes
	Exercice 6

Mollets

Extension mollets
	Exercice 7

Ischios- jambiers
Retenir tronc
	Exercice 8

Biceps

Fléchir bras

	Précisions  sur la 

Réalisation des

 Exercices.
NOMS
	Jambes fléchies

Venir toucher 

coudes aux

 genoux sans aller

 jusqu’au sol


	A plat ventre relever

 le buste et maintenir

3 sec en haut puis 

poser
	Sur une jambe fléchie

Et avec un maintien 

Des bras

Relever le corps en 

Restant vertical
	Pompes  avec 

Ecartement des

 Epaules. Appuis 

genoux 

éventuellement
	En se tenant à ses

Chevilles, le camarade repousse

pousse

Les jambes vers le bas

 et le côté. 
	Monter sur le bout 

des orteils, maintenir 

l’extension 3 sec. 

Poser 1 sec
	A genoux, maintenu 

aux chevilles,, s’incliner 

vers l’avant jusqu’au 

maxi et remonter sans

fléchir ni chuter
	Suspendu aux barres,

 les pieds posés très

 loin devant, fléchir les

bras jusqu’en haut

mains vers le 

haut  

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Description de la situation d’évaluation  de renforcement musculaire sur la fiche à remplir par l’élève. Une demi classe évaluée seulement par séance...

 NOM :                                                Prénom :                                                                 Classe :                              date : 

Quatre muscles seront mobilisés pendant la séance (1 des bras/1 à l’avant du tronc/1 à l’arrière du tronc/1 des jambes). Par groupes de deux les élèves pratiquent une fois chacun l’exercice avant de changer rapidement d’atelier. A la fin de la série de répétitions sur un atelier, l’élève marque sur sa fiche le nombre  précis de répétitions. 

Séance N° 1            date :

	Muscles utilisés
Préciser l’exercice correspondant (texte ou schéma ) :


	:  Biceps


	:  Lombaires
	:  Abdos hauts
	:  Ischios- jambiers

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:


	Parcours 2


	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 3

	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Préciser l’étirement spécifique de fin de séance (texte ou schéma ) :
	
	
	
	


L’évaluation portera sur : Le choix de l’exercice adapté. Le respect des quantités de travail. La qualité de la réalisation des exercices. Le choix des étirements adaptés.

	Barème d’évaluation lors de la séance

	
	Ex : 1
	Ex : 2
	Ex : 3
	Ex : 4

	Les exercices choisis correspondent aux muscles  indiqués sur la fiche. 0,5 pt par exercice.                                                                                    /2 pts
	
	
	
	

	A la lecture de la fiche après la séance. Le nombre de répétitions est assez proche du moins dans les deux premières séries. Plus ou moins 3 répétitions d’écart =  0,5pt par exercice                                                /2 pts
	
	
	
	

	 A la lecture de la fiche après la séance. Le nombre de répétitions est assez proche des valeurs enregistrées au début du cycle. Plus ou moins 3 répétitions d’écart =  0,5pt par exercice                                            /2 pts
	
	
	
	

	Durant la séance.  La réalisation des exercices est correcte dans la forme du travail demandé comme dans l’amplitude  et la respiration

 =  1 pt par exercice                                                                                   /4 pts
	
	
	
	

	Les étirements en fin de séance correspondent aux muscles sollicités :

très peu 1 pt,          pour la plupart 2 pts,            Très précisément     3 pts 
	
	
	
	


Classe :                NOM :                                        Prénom :                                Niveau de départ :                           

Quatre muscles seront mobilisés à chaque séance (1 des bras/1 à l’avant du tronc/1 à l’arrière du tronc/1 des jambes)

Par groupes de deux, les élèves pratiquent une fois chacun l’exercice avant de changer rapidement d’atelier.

A la fin de sa série de répétitions sur un atelier, l’élève marque sur sa fiche le nombre de répétitions. 

Séance N° 3            date :

	Muscles utilisés
Nom de l’exercice
	:
:
	:
:
	:
:
	:
:

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 2
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Etirements fin séance
	
	
	
	


Séance N° 4             date :

	Muscles utilisés
Nom de l’exercice
	:
:
	:
:
	:
:
	:
:

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 2
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 3
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Etirements fin séance
	
	
	
	


Séance N° 5             date :

Est-ce que je peux augmenter le nombre de mes répétitions à chaque atelier au premier parcours et le maintenir jusqu’à la fin du dernier parcours ?

	Muscles utilisés
Nom de l’exercice
	:
:
	:
:
	:
:
	:
:

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 2
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 3
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 4
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Etirements fin séance
	
	
	
	


Séance N° 6             date :

A la dernière série d’exercices je vais essayer d’atteindre le nombre maximum de répétitions à chaque exercice, mes muscles deviennent durs et refusent de se contracter encore… 

	Muscles utilisés
Nom de l’exercice
	:
:
	:
:
	:
:
	:
:

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 2
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 3
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 4
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Manque / séance
	
	
	
	

	Etirements fin séance
	
	
	
	


Séance N° 7             date :
Pour éviter les contractures, je prends la précaution de faire des étirements pendant que mon camarade travaille

	Muscles utilisés
Nom de l’exercice
	:
:
	:
:
	:
:
	:
:

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 2
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 3
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 4
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Manque / séance
	
	
	
	

	Etirements fin séance
	
	
	
	


Séance N° 8             date :                                                             Projet choisi : 
A chaque série je vais essayer de maintenir le plus longtemps possible les valeurs maximales que j’ai atteintes à la séance N° 6

	Muscles utilisés
Nom de l’exercice
	:
:
	:
:
	:
:
	:
:

	Parcours 1
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 2
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 3
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Parcours 4
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:
	Répétitions:

	Manque / séance
	
	
	
	

	Etirements fin séance
	
	
	
	


Quelques noms de muscles sollicités sur les séances : abdominaux, biceps, triceps, pectoraux, fessiers, lombaires, quadriceps, ischios.

Fiche de recueil des évaluations de Renforcement musculaire en 3°

	
	Déroulement de la séance
	 Lecture des relevés
	Rôles accompagnement
	

	NOMS par paires
	Choix exercices

 / 2 ( 0,5 / ex )
	Réalisation

Correcte / 4
	Etirements 

Corresp / 3
	Répets. proches valeurs

Attendues / 4
	Travail à deux,

Tenue fiche / 3
	S’investir

            / 4
	N/20

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


EVALUATION COMPLEMENTAIRE EN RENFORCEMENT MUSCULAIRE
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DOCUMENT PREPARATOIRE A L’EVALUATION DES CONNAISSANCES

Notre corps peut bouger grâce aux os et aux muscles qui sont commandés par le cerveau.

L’ensemble des os de notre corps s’appelle le squelette.
Le corps humain est composé de 206 os et chacun a un nom.

Les os sont reliés entre eux par des ligaments.
Les muscles sont rattachés aux os par les tendons.

Les ligaments et certains tendons forment les articulations, qui permettent de faire des mouvements.

Le bras a trois articulations : l’épaule, le coude et le poignet

La jambe a trois articulations : la hanche, le genou et la cheville.

La colonne vertébrale est composée de 24 vertèbres : 7 cervicales, 12 dorsales et 5 lombaires.
Les cervicales permettent la flexion/extension, la rotation et l’inclinaison.
Les dorsales permettent la flexion/extension.
Les lombaires permettent la flexion, l’inclinaison et une légère rotation.

Les vertèbres sont reliées par des ligaments et entre chacune se trouve un coussinet amortisseur : le disque vertébral.

La colonne se termine par des vertèbres soudées : le sacrum et le coccyx.

Certains os ont un rôle protecteur des organes fragiles de l’homme :

*Le crâne qui protège le cerveau

*La cage thoracique (les côtes et sternum) qui protège les poumons et le cœur.

Les muscles

Grâce aux muscles qui sont rattachés aux os par les tendons  on lève le bras, on tourne la tête, on se baisse etc.
Le muscle est constitué de fibres  sur lesquelles on peut travailler en pratiquant des exercices physiques.
 Mais le tendon lui, qui relie le muscle  à l’os, ne peut être modifié par la musculation.

Le muscle est comme un élastique qui s’allonge ou se raccourcit en faisant bouger les os.

 Dans toute forme de musculation il est important de veiller à respecter le squelette afin de ne pas déformer les os en forçant de manière excessive. De même dans certains travaux de force. (Ex soulever des charges lourdes)

La partie la plus sollicitée de manière inappropriée est la colonne vertébrale et surtout les lombaires (improprement appelées « reins » j’ai mal aux reins…..)NE JAMAIS FORCER SUR LA CAMBRURE DE BAS DU DOS. Car on risque d’endommager le disque et provoquer une hernie discale.

LE CORPS HUMAIN EST UNE FORMIDABLE MACHINE QUE L’ON DOIT ENTRETENIR :

En veillant sur son poids

En bougeant régulièrement

En prenant le temps de bien le réparer quand on se blesse.
CLASSE :   3°                          CYCLE :   RENFORCEMENT MUSCULAIRE     
Séance                Contenus                                                                                     Observations

	1


	Présentation succincte de l’intention et de l’intérêt de ce cycle de travail en endurance musculaire. Précisions sur l’efficacité des exercices et conditions de travail en sécurité.

 Prise de valeurs de départ sur 4 exercices.

Abdos / lombaires/ Quadriceps/ Triceps

Etirements conduits

	2


	Rappel de l’exigence dans la réalisation de chacun des exercices pour produire un effet. Placement, intensité, respiration.

Seconde prise de valeurs de départ sur 4 autres exercices.

Abdos/ Mollets/ Ischios/ Biceps.

Etirements conduits

	3


	Après synthèse des résultats et observation de certaines incohérences. Reprise de 4 exercices de son choix ou donnés par le prof pour revoir les valeurs de départ et effectuer deux parcours sans interruption en contrôlant le nombre et la réalisation.

Observation des muscles sollicités et étirements choisis par les élèves

	4


	Rappel sur l’importance d’enchaîner les exercices et de pousser jusqu’au bout le nombre de répétitions, de travailler à tour de rôle lorsque cela s’impose. D’alterner le travail sur les différentes zones musculaires.

Abdos suspendu aux espaliers/ Ischios/ Pompes bras écartés/ Lombaires

	5
	Enchaîner le plus grand nombre de parcours.

Abdos crunches/ Quadriceps escaliers/ biceps/ Lombaires-fessiers.

Rappel sur l’efficacité des étirements ; placement correct et durée 

	6
	Pompes/ Mollets/ Abdos obliques/ Lombaires avec caisse.

Adaptation des étirements

	7
	Précisions sur la qualité des réalisations et du nombre de répétitions pour le contrôle. Parcours avec le moins de repos possible. Combien de parcours ?

Pompes bras écartés/ abdos espaliers/ lombaires/ ischios

Présentation de l’évaluation.

	8
	Rappel sur les modalités d’évaluation et la tenue de la fiche de contrôle.

1 er contrôle pour une demi-classe sans dire qui est réellement observé pour être noté ce jour là.

Le contrôle porte sur :

Biceps/ Lombaires bas/ Abdos hauts/ ischios- jambiers .

	9
	2° contrôle pour l’autre demi-classe

Le contrôle porte sur Triceps/ lombaires hauts/ Abdos obliques/ Quadriceps

	Dans la réalisation du cycle de renforcement musculaire.
Temps 1 relever la valeur de chacun dans  divers exercices ( 8 ) au cours des deux premières séances où l'on explique le fonctionnement et les exigences...
Temps 2 à partir des relevés pointer les incohérences et la nécessité d'être précis
Temps 3 du travail d'endurance musculaire   Temps 4 l'évaluation référée aux valeurs de départ en partie seulement mais surtout aux apprentissages et à la réalisation des exercices plus le choix des étirements ...



PROJET EPS COLLEGE BAUDOUX 2009 : FICHE ACTIVITE :   VOLLEY     NIVEAU 2
	Compétence attendue : Dans un jeu à effectif réduit, rechercher le gain du match en organisant en situation favorable l’attaque intentionnelle de la cible adverse par des balles accélérées ou placées face à une défense qui s’organise. Jeu à 3x3 sur un terrain de 4,5m en largeur et 5m en profondeur.
S’inscrire dans le cadre d’un projet de jeu simple lié à l’efficacité de l’attaque. Observer et co-arbitrer.

	Connaissances
Connaissances du joueur :

- Connaissance des  placements en défense sur réception du service.

- Annoncer que l’on prend l’initiative lors d’une balle incertaine entre deux joueurs.

 - Connaissance de son  rôle de joueur- relais avec ses partenaires  pour construire l’attaque du terrain adverse.

- Repérer et anticiper les espaces libres loin des défenseurs.

Règles essentielles :

- le service

- Les trois touches de balle, quatre s’il ya contre adverse 

- Double contact en défense.

- Les limites du terrain.

Connaissances des aides/ observateurs :

- Règles essentielles

- Gestes et vocabulaire de base de l’arbitre

- les observables concernant l’atteinte de la cible et des positions des joueurs


	Capacités
.

Porteur de balle :

- Choisir le joueur partenaire pour se mettre en situation d’attaque favorable. Vers où ? A qui ?

- Localiser les adversaires sur le terrain pour  placer les balles dans les espaces libres.

- Même en difficulté essayer de ne pas renvoyer de balles faciles pour les adversaires.

Joueur Soutien :

- S’orienter vers le porteur de balle en attente de son intention et du résultat de son action.

Joueur relais :

- Se rendre disponible pour rapprocher la balle du filet et la renvoyer plus favorablement  pour l’attaque.

 - Privilégier la passe à deux mains haute et se donner du temps

Défenseur :

- Bien situer mes partenaires pour savoir qui sera concerné par la balle.
- Se placer et se déplacer dans l’espace pour protéger son terrain et en distinguant un placement en réception et un placement en défense. 

Aides et observateurs : Informer les joueurs sur les choix effectués par rapport au résultat.
	Attitudes
Joueur :

- Reconnaitre ses erreurs de choix lors des échanges.

Equipiers :

- Se parler sans animosité pour s’aider

- Se mobiliser avec ses camarades dans l’action pour prendre ou pour conserver l’avantage.

- Accepter les aléas d’un match, les maladresses des partenaires, le vent, le filet, l’irruption des joueurs du terrain voisin...

Aides ou observateurs :

- Remplir efficacement son rôle d’arbitre à chaque match.

- Retenir les critères d’efficacité énoncés.

- Rester attentif lorsqu’on n’est pas en jeu.

- Rechercher l’objectivité et la fiabilité des informations et des relevés de données.



	Liens avec le projet pédagogique du collège Baudoux : 
Vivre ensemble 
- Se fixer et tenir un projet 
- Travailler en autonomie

	Situation de référence : Jeu à trois contre trois sur un terrain réduit (2 espaces de jeu sur la largeur d’un terrain règlementaire et profondeur limitée à 5 mètres depuis le filet. Hauteur du filet 2m).
Evaluation :  

Acquisitions individuelles prioritaires sur 7 points : Se sentir concerné- Jouer avec- Jouer contre
Résultat collectif de l’équipe : classement de l’équipe lors du tournoi sur 3 points : 

Attitudes et assiduité sur 7 points.


	COMPETENCE  ATTENDUE :
 Dans un jeu à effectif réduit, rechercher le gain du match en organisant, en situation favorable, l’attaque intentionnelle de la cible adverse par des balles accélérées ou placées face à une défense qui s’organise. Jeu à 3X3 sur un terrain de 4,5m en largeur et 5m en profondeur.
S’inscrire dans le cadre d’un projet de jeu simple lié à l’efficacité de l’attaque. Observer et co-arbitrer.
	                   VOLLEY

	SDR Evaluation : Sur 2 grands terrains il est possible d’avoir simultanément : 4 espaces de jeu- 8 équipes en match et 4 en arbitrage...
L’évaluation se déroulera en 3X3 hétérogènes en leur sein. Les équipes de niveau comparables sont regroupées en poules de trois, éventuellement

 une de quatre en bas du classement (4 matches avec GxG et PxP...). La hauteur du filet sera d’environ 2m. La mise en jeu s’effectue par service en 
« cuillère ». Le terrain est partagé en 2 dans la largeur pour les rencontres, le fond du terrain se situe à  2m de la ligne des 3m. lorsque deux équipes
 se rencontrent  une troisième arbitre et relève le score. La phase de jeu dure 5 minutes. En cas d’égalité la première équipe qui a atteint ce score est 
déclarée gagnante. Les trois équipes se rencontrent et comptabilisent leurs victoires et leurs écarts de points pour se classer et se partager les points
 de gains des matches.
	                 NIVEAU 2

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées :

	13 points
	                         7 points

	      Résultats de l’équipe/ 3 points
	Acquisitions  prioritaires
 individuelles / 7 points
	            Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	1ère équipe poule la plus forte – 3pts
2°                                            - 2,5pts
3°                                            - 2 pts
1ère équipe poule suivante      - 1,5 pts
2°                                           - 1 pts
3°                                           - 0,5 pt
Les équipes suivantes            - 0,5 pt
	Se sentir concerné et assumer son rôle dans 

l’équipe, suivant que la balle est favorable 

ou non.                    0 à 4 pts
	Actions et trajectoires de balles caractéristiques :

Réceptionneur 

Relayeur 

Attaquant 
	Définir  une « petite stratégie d’équipe »

Assumer son rôle d’arbitre

Compter les points et annoncer le score.

Enregistrer les résultats des matches sur 

la fiche récapitulative et classer 

correctement les équipes

	
	Jouer AVEC ses partenaires :

                                0 à 3 pts                                
   
	Deux joueurs au moins sont impliqués dans les 

Actions en  protégeant le terrain et en construisant
 l’attaque. Trois joueurs sont souvent impliqués

et respectent  les conventions de responsabilités...
	

	
	Jouer CONTRE ses adversaires
                                0 à 3 pts


	Rechercher et s’il le faut, créer les espaces libres sur 

le terrain adverse.

S’organiser pour donner de la vitesse à la balle.
	

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 1, La maîtrise de la langue française : Transmettre les informations avec clarté et précision. Tant au  niveau de l’arbitrage que pour des conseils à ses équipiers.


	Compétence 3, Les principaux éléments de mathématiques, la culture scientifique et technologique : Exploiter les résultats de l’observation.


	Compétence 4, la maîtrise des techniques usuelles de l’information et de la communication (TIC) : Utiliser des outils de classement et de mise en forme des 

résultats.

	Compétence 5, la culture humaniste : Acquisition d’une culture de l’activité au niveau technique et tactique


	Compétence 6, Les compétences sociales et civiques : Coopérer  et prendre des responsabilités pour que tous les membres de l’équipe puissent progresser et s’investir 

en donnant le meilleur d’eux même

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : Connaissance de soi, ses points forts et ses points faibles. Connaissance de ses partenaires et de ses adversaires.  Prendre 

des  initiatives dans le groupe pour gérer collectivement une situation.


Fiche recueil notation Volley 3°      à trois joueurs                                                                                                   

	                                      Noms
	Concerné /4
	Jouer  Avec /3
	Jouer Contre/3    
	Résultats/3
	Attitudes/ 7
	N/20

	
	Actions

Réceptionneur

Relayeur

Attaquant / 4
	Deux à trois 

Joueurs  impliqués

/ 3
	Rechercher les

 espaces libres

/ 3
	Classe

-ment
	Points

/ 3
	Arbitre

/ 3
	Travail

/ 4
	

	Equipe 1:


	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 2:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 3:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 4:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 5:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 6:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 7:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 8:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Equipe 9:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


CLASSE :      3°                    1er   CYCLE :     VOLLEY  (  séances de 55’...)   

Séance                Contenus                                                                                     

	1


	Reprise de l’échauffement sans ballon puis avec le travail de précision des passes au mur et au filet. Rappel de l’interdiction des manchettes.

Travail au filet en 1X1. Exercice à 6 joueurs, je passe le ballon et je passe sous le filet pour rejoindre la colonne en attente ( tournante..). Classement des joueurs en fonction des échecs et des réussites. 

	2
	Montante / descendantes en 1X1. Classement des élèves. 

	3
	Montante / descendantes en 1X1. Classement des élèves. Constitution d’équipes hétérogènes. 

	4


	Terrain de 3m x 3m.

Distinction entre jouer avec et jouer contre. Balles hautes et balles plutôt ras du filet. Trois touches de balles autorisées seulement mais les deux doivent avoir touché la balle pour lui faire franchir le filet. Service derrière la ligne du fond. On sert à tour de rôle. Montante et descendante pour classer les équipes

	5


	Allongement du terrain vers l’arrière. 5mX3. Protection du terrain et on cherche à approcher la balle du filet pour « attaquer » le terrain adverse ( donner moins de temps aux adversaires, viser les espaces libres du fond, donner de la vitesse à la balle. Montante/descendante de classement.

	6


	Le rôle de chaque joueur s’il touche la balle en premier ou en second. Balle haute, balle haute et balle basse lorsqu’elle doit passer le filet pour mettre en danger les adversaires. Montante / descendante en 2X2 pour classer les équipes.

	7
	Dernière phase de classement et précisions sur les rôles en défense et en attaque.

Quels sont les éléments qui seront notés dans l’évaluation individuelle et dans l’arbitrage.

	8
	Evaluation des joueurs et des arbitres ; les manchettes sont encore interdites et le jeu en déplacements replacements pour se placer sous la balle doit être évident.

	9
	Second contrôle, les regroupements d’équipes ne changent pas. Affinement des notes individuelles de joueur et d’arbitre. Prise en compte de la meilleure prestation pour enregistrer les résultats.

	


CLASSE :   3°                    2ème      CYCLE :      VOLLEY ( séances de 55’...)  

Séance                Contenus                                                                                     

	1


	Reprise d’un échauffement sans ballon puis avec ballon à deux par passes obligeant à se déplacer pour être sans cesse sous la balle. Travail à 1X1 au filet.

Justification de la manchette et repères pour la réaliser correctement ; transformer la trajectoire de la balle vers le haut pour se donner du temps. Protéger un espace avec passe à deux mains et manchette dans les zones avant et latérales pour conserver la balle ( un joueur libre et un joueur qui « travaille ».

	2


	Echauffement incluant le travail de la manchette ; alternativement l‘un protège en manchette l’autre vise. Débuts du service en cuillère. En dehors du filet puis au filet mais à distance. Phases de jeu à 2X2 avec service alternatifs des joueurs en attaque. On conserve les principes de jeu précédemment intégrés ; s’approcher du filet pour « construire » une attaque.

	3


	Echauffement. Constitution des équipes de 3 à partir de l’observation du classement des joueurs lors du 1X1 et du jeu en 2x2. Agrandissement du terrain.

Phases de jeu en 3X3 en montante/descendante. Les trois joueurs doivent toucher la balle pour qu’elle franchisse le filet.

	4


	Augmentation de la profondeur du terrain pour avoir une manchette forte et tendue. Retour de la balle avec balles hautes et soutien du joueur le plus proche.

Répartition fonctionnelle des espaces en réception. Priorités d’intervention ; celui qui avance et voit le terrain adverse. 

	5


	Interruption de la contrainte les trois doivent toucher la balle avant qu’elle ne franchisse le filet. Montante/descendante de classement des équipes. Construire des attaques mais ne pas prendre de risque. Envoyer vers le fond de manière privilégiée.

	6


	Montante/descendante de classement des équipes. Construire des attaques mais ne pas prendre de risque. Envoyer vers le fond de manière privilégiée. Est-ce que c’est l’équipe adverse qui perd le point ou notre équipe qui a bien préparé son attaque ? Travail de retours sur observations avec deux équipes en jeu et une en observation.

	7


	Fin des matches de classement. Explications sur la constitution des poules d’équipes, sur le déroulement des matches d’évaluation, sur le  niveau de jeu de chaque élève et d’arbitrage.

	9
	1ère évaluation.

Evaluations individuelles des joueurs et des arbitres

	10


	2ème  évaluation sans changer les poules.

Affinement de l’évaluation individuelle des joueurs et des arbitres. Enregistrement des meilleurs résultats pour chaque équipe


PROJET EPS COLLEGE BAUDOUX 2008 : FICHE ACTIVITE : GYMNASTIQUE EN CLASSE DE 3e     NIVEAU 2 
	Compétence attendue : Présenter devant la classe un enchaînement sur deux agrès choisis parmi quatre proposés et travaillés durant le cycle.

	Connaissances

· mettre en relation les repères sensoriels éprouvés lors d’une action et les résultats de son action.


	Capacités

· construire l’appui manuel renversé

· reproduire des formes techniques et en produire de nouvelles (code unss).
· Passer d’une façon dynamique d’une position à d’autres.
· Coordonner des actions de plus en plus complexes
· Savoir composer un enchaînement, dans un espace donné
· se balancer en appui et en suspension.

· Se construire une posture favorable à la transmission des forces (rétroversion du bassin, alignement des segments

· au sol : rondade, ATR

· aux barres parallèles : demi-tour en appui, balancés

· aux barres asymétriques : demi-tour à l’appui, passage de barre haute à barre basse par rotation avant, prise d’élan de l’appui
· au saut de cheval : sauts par redressement, lune (N2-3)
· Présenter un enchaînement en respectant les exigences esthétiques de la gymnastique.
	Attitudes

· Assumer sa silhouette dans ou devant un groupe ; lier efficacité et esthétique.
      -      Juger la prestation d’un autre élève.
      -      Formuler une note objective (attention sélective pour relever dans la prestation de l’élève les indices discriminants qui permettent de noter).


	Liens avec le projet pédagogique EPS du collège Baudoux :

· Vivre ensemble : Parer, observer et conseiller ses camarades du même groupe.
· Se fixer et tenir un projet : Choisir les deux agrès de façon judicieuse en fonction de ses capacités et des points susceptibles d’être remportés.

      -     Travailler en autonomie : Prise en charge de l’échauffement et des étirements par un élève.    

	Liens éventuels avec les thèmes de convergence :



	Evaluation :

Situation de référence : Réalisation d’un enchaînement sur deux agrès parmi le Sol, le saut de cheval, les barres parallèles, les barres asymétriques. 

Attitude et assiduité sur 6 points.

Maîtrise d’exécution sur 9 points :  
Performance sur 6 points : 


	COMPETENCE  ATTENDUE :

Dans le respect des règles de sécurité, concevoir et présenter un enchaînement maîtrisé d’éléments gymniques combinant

Les actions de « voler, tourner, se renverser ». Juger les prestations à partir d’un code construit en commun.
	           GYMNASTIQUE 

	SDR Evaluation :
 Composer un enchaînement correspondant à son niveau de maîtrise des divers éléments gymniques sur chacun des divers 

appareils. En  choisir deux qui seront présentés  devant  les camarades de la classe et qui permettront de  noter le rôle de 

 juge à tour de rôle.
	                  NIVEAU 2

	                                                                                           Connaissances, capacités et attitudes évaluées 

	13 points
	                         7 points

	Conditions de composition à respecter   
	Acquisitions  prioritaires
	Indicateurs de fin d’étape
	Les rôles accompagnant la pratique

	Aux barres asymétriques : Travail sur

 Barre basse et barre haute comprenant des 

rotations des appuis et des balancers. 

Aux barres parallèles : Travail sous les 

barres et au dessus comprenant des 

rotations, des balancers, des appuis de 

bras et de jambes.

Au saut de cheval : deux sauts différents 

par redressement / franchissement, simples ou combinés.

Au sol : Cinq éléments acrobatiques 

appartenant à cinq familles d’éléments 

gymniques différentes et comprenant des 

 éléments de liaisons gymniques.

A la poutre : Cinq éléments comprenant 

Des déplacements, des sauts, des rotations.
	Les principes de composition des 

Enchaînements sont respectés / 3

	Une entrée et une sortie.

Travail sur et sous les barres.

Deux sauts différents.

Eléments de liaisons au sol. Deux lignes différentes.
	Etre capable de juger un enchaînement 

dans les aspects formels ; Entrée, sortie, 

cinq éléments en tout. Liaisons au sol.

                                                    / 2

	
	Un niveau acrobatique élaboré.  / 5

	Réalisme dans le choix des difficultés des 5 éléments 

composant l’enchaînement et des deux sauts différents

 au saut de cheval.
	Globalement les éléments sont-ils bien

 Réalisés ?  / 1

	
	Une exécution correcte des difficultés 

Gymniques.  / 5

	Les alignements, les appuis, les coordinations, les 

temps sont respectés


	Investissement durant le cycle  / 4

	                                                                                                                           Evaluation du socle commun

	Compétence 1, La maîtrise de la langue française : Argumenter avec clarté, concision et précision son point de vue ou son jugement.


	Compétence 3, Les principaux éléments de mathématiques, la culture scientifique et technologique : Acquérir des connaissances sur les lois mécaniques de 

l’équilibre et des rotations lors de la réalisation des éléments gymniques.


	Compétence 6, Les compétences sociales et civiques :

Acquérir le sens des responsabilités dans la gestion du couple risque/sécurité pour soi et pour les autres. S’engager dans les rôles  d’aide et de juge.

	Compétence 7, L’autonomie et l’initiative de l’élève : Avoir conscience de ses ressources et de ses limites pour choisir les éléments gymniques. Se mettre en projet pour 

construire son enchaînement et progresser.



LE PROJET D’ETABLISSEMENT DU COLLEGE GEORGES BAUDOUX  2013 / 2016








619 élèves, 48% de filles, 52% de garçons. 


Situé en centre ville, les élèves viennent de différents quartiers : La Vallée du tir et Nouville (population défavorisée), le centre ville (population moyenne), les quartiers du Mont Coffin, Mont Vénus et de La baie de l’orphelinat (population aisée) en particulier les enfants de militaires gradés de la pointe de l’Artillerie (la base militaire se situe à 100m du Collège).


Véritable mixité sociale et culturelle (25% d’européens, 25% de mélanésiens et 50% de métis océaniens), accompagnée de problèmes d’intégration.


27% de la population scolaire est boursière, 14 élèves en foyer par mesure judiciaire, 25 signalements au procureur.


eux lycées jouxtent le collège (3000 élèves sont rassemblés à la pointe de l’artillerie).





Evaluation d’entrée en 6e :


Français : 53.5 % (NC : 38.4 %)


Maths : 54.1 % (NC : 43.3 %)


Résultats en fin de 3e :


DNB : 76 % (NC : 80,4 %). 


50% des élèves ont obtenu des mentions :


Assez bien = 18% ; Bien = 18.5% ; Très bien = 17%


CFG : 61.12 % (NC : % non communiqué)


Orientation en fin de 3e :


2nde GT : 52 % (NC : 42%)


2nde Professionnel : non communiqué


CAP : non communiqué


Taux de redoublement : 3.25 % (10% en 6eme). 50% des redoublants sont boursiers.





Circulaire 90.108 du 17.05.90. Projet d’établissement.�


Mission du professeur en collège, en lycée d’enseignement général et technologique ou en lycée professionnel (BO n°22 du 22.05.97)�


Socle commun de connaissances et de compétences, 2005





Eléments pour un diagnostique du système éducatif en Nouvelle – Calédonie (Juin 2008)





Lettre de rentrée du Vice Recteur de Nelle - Calédonie





Prendre en compte la diversité de nos élèves en répondant aux besoins de tous.





Créer du lien social et s’ouvrir aux autres cultures.





Education à la santé et à la citoyenneté.





Accompagnement éducatif de 16h20 à 17h15


Une 4e à effectif allégé et aux contenus adaptés


Création d’une 3e DP 6


Options : Latin +  Dispositif DNL en 4e et 3e


Création d’une classe CHAM « vocalise »





Cross annuel du collège


Classes à PAC


Ateliers scientifiques


4e3 = classe « partageons notre culture »


Appariements scolaires avec des élèves du Vanuatu et de Nelle - Zélande (accueil des élèves en NC puis voyage vers le pays concerné)





Cross annuel du collège


Opération « petit - déjeunons ensemble »


Obtention de l’AFPS pour les élèves de 4e As et 3e DP 6


Soutien natation en 6e pour les élèves n’ayant pas acquis leur 1er degré de natation





PROJET PEDAGOGIQUE D’EPS AU COLLEGE GEORGES BAUDOUX








L’équipe EPS : 5 professeurs à plein temps. 





- Les installations limitrophes (pour les 3 établissement de l'artillerie = 3000 élèves) : 


* La salle « Jeune Scène » (en face du collège) qui comprend : 1 gymnase (7 terrains de badminton ou un terrain de basket-ball), 1 salle avec un tatami de judo et des agrès, 1 salle de danse, 1 plateau extérieur avec 3 terrains de basket-ball, 1 de hand-ball et 2 de volley-ball, 1 sautoir en longueur, 1 local à matériel EPS du collège.


Nous n'avons pas de vestiaire pour les élèves.


* Le stade du « P.L.G.C. », situé à 10mn à pieds : 1 piste de 400m, 1 terrain de football sur lequel nous pratiquons du rugby, 2 sautoirs en longueur. Des haies appartenant aux trois établissements sont disponibles dans le local en dessous des tribunes.





- Les installations sportives « éloignées » (communes aux établissements de Nouméa et du Grand Nouméa). Elles imposent des déplacements onéreux en bus (10mn) : 


Piscines du Ouen-Toro et du C.N.C., la base de voile de la Côte Blanche, les parcours pédestres du Ouen Toro et du Receiving.


Seule la proximité de l’école de Va’a (située en baie de Moselle) nous permet de nous y rendre à pied (15mn) mais nous n’arrivons pas à en obtenir la priorité, étant très demandée la base n’est pas accessible pour une programmation certaine sur un niveau de classe.


Dans le cadre des crédits d’enseignement alloués par la Province Sud au titre de l’année 2009, il a été attribué à l’E.P.S  la somme de 800 000 Frs CFP (soit la moitié du budget nécessaire).


Dans le cadre du collège, 250 000Frs CFP sont alloués à l’EPS pour l’achat de matériel.





Les différences culturelles et sociales des élèves entraînent des décalages au niveau de l’entrée dans l’activité, des compétences à atteindre et de l’enseignement de l’EPS en général :


- Des gabarits différents dès la 6ème, des capacités motrices inégales, notamment au niveau de la coordination (problèmes que l’on retrouve en sports collectifs). Les élèves qui ont des capacités supérieures ne les utilisent pas forcément au mieux de par leur rapport au corps assez éloigné ou une absence d’envie de faire mieux.


- Leurs « parcours de vie » différents ont des conséquences pendant les cours d’EPS, des problèmes d’attention, de tenue vestimentaires, de rapport à l’autre et du rapport au corps.


- Une vingtaine de non nageurs en 6e.


- Une majorité d’élèves pour qui l’EPS sert de défoulement, ils crient, se roulent au sol, se bousculent dès la sonnerie jusqu’aux vestiaires.








Les programmes EPS du Collège, BO du 28 août 2008.





Le socle commun de connaissances et de compétences, 2005 et plus précisément « le savoir nager ».





Le texte sur la Sécurité, 1994 et 2004.





La lettre de rentrée de l’IPR.











Se mettre en situation favorable pour apprendre : écoute et patience avant de s'engager.





Respecter les autres, le matériel et les installations.








S’investir dans un projet personnel pour mieux se connaître et progresser.





- Une programmation stabilisée et réfléchie en terme de groupements et de compétences pour répondre aux besoins de tous les élèves (quelque soient le sexe, l’origine culturelle et sociale).


- Le choix du renforcement musculaire comme activité établissement répond au besoin qu’ont les élèves d’apprendre à se connaître, à connaître leur corps et à travailler de façon méthodique.


- Notre programmation est aussi influencée par la surcharge de classes sur les installations limitrophes, nous obligeant à utiliser les installations sportives éloignées. 


- Pour nous permettre de respecter cette programmation, une participation de 2000 F.CFP est demandée aux parents d’élèves par le biais de l’association des parents d’élèves pour les transports en bus et les activités payantes hors de l’Etablissement. L’APE nous subventionne lorsque el budget alloué par la province est épuisé. 


- Pour les élèves non nageurs en 6eme : nous proposons un soutien de 3 semaines à raison d’une heure de cours chaque soir (sauf mercredi) de 15h05 à 16h45 (90% de réussite en 2009).


- Demande à la direction de pouvoir travailler sur 2h semaines + 2h quinzaine en classes de 5e, 4e, 3e car travailler sur l’heure seule est peu efficace vu nos conditions, ce fonctionnement a été refusé.


- Une « prise en mains » des élèves, décidée en équipe (appel, rang des élèves, attitude dans les vestiaires, attitude lors des déplacements), de façon à avoir un cadre stable d’année en année.





PROJET DE L’ASSOCIATION SPORTIVE DU COLLEGE GEORGES BAUDOUX








Des élèves de milieu culturel et social différents (des représentations et des envies différentes).


Certains viennent pour jouer, passer le temps après la cantine, d'autres viennent pour progresser et performer.


Des difficultés à licencier les élèves (CM et coût de la licence).


Des élèves performants en badminton, en futsall, au raid de la Transcal, au cross de façon individuelle.


640 élèves au collège + les lycéens = 3000 élèves qui pratiquent sur les mêmes installations = saturation et frein à la pratique.








Nombre de licenciés : 144 (22,5 %),  46% de filles, 54% de garçons.


Nombre d’enseignants : 5 (3 professeurs hommes et 2 professeurs femmes)


Installations (Propriété de la Ville de Nouméa) : 


      - La salle Jeune Scène : On y pratique du badminton.


      -  Plateau Jeune scène : 3 terrains de basket, 1 de hand ball, 1 sautoir en longueur.


      -  Une salle de combat et de gymnastique. Au-dessus de cette salle, une autre spécialisée dans le karaté.


      - Surface artificielle d'escalade située à Magenta.


      - Piscine du Ouen - Toro


Jours et horaires : Lundi, mardi, jeudi et vendredi de 12h à 13h (Football et volley-ball). Mercredi de 12h à 14h (Escalade, Natation, Badminton). Compétitions : mercredi après-midi.





Programmes UNSS 2008-2012





Dossier de rentrée de Nouvelle-Calédonie





Lettre de rentrée de l'inspecteur





Accéder aux compétitions provinciales et territoriales UNSS





Découvrir une activité sportive dans le cadre scolaire (sa pratique et son règlement).





- En proposant aux élèves différentes activités qu’ils peuvent pratiquer tous les jours de la semaine à partir de 12h00. Nous varions les types de pratiques (collectives et individuelles).


- Par le travail des professeurs en charge de l’activité qui leur assure un savoir sur la connaissance, le règlement de l’activité et son application en tant que jeune officiel. Cette connaissance peut être approfondie par des stages organisés par l’UNSS en partenariat avec les Ligues concernées.


- Par des entraînements hebdomadaires où un travail spécifique et approfondi est proposé aux meilleurs élèves à un moment donné.


- Aide du CTOS pour la mise en place du certificat médical gratuit, reste à savoir si l’élève se rendra chez le médecin et surtout s’il peut réellement bénéficier de ce dispositif.


- Transport pris en charge par l’APE du collège pour se rendre à la SAE de Magenta.





Petit collège de centre -ville, population sociale et culturelle très hétérogène, 27% de boursiers, de bons indicateurs scolaires en moyenne mais une attitude bruyante des élèves, un manque de respect vis-à-vis des autres et des adultes.





Accompagnement éducatif quotidien.


4e Aide et soutien + 3e DP 6.


Options Latin, DNL, CHAM.





Cross annuel du collège.


Classes à PAC


Appariements avec des collèges étrangers.





Cross annuel du collège.


Soutien natation pour les non-nageurs.


Formation AFPS pour certains élèves.


« Petit - déjeunons ensemble ».





Une programmation choisie et réfléchie pour répondre aux besoins de tous les élèves (quelque soient le sexe, l’origine culturelle et sociale).


Le choix du renforcement musculaire comme activité établissement répond au besoin qu’ont les élèves d’apprendre à se connaître, à connaître leur corps et à travailler de façon méthodique.


Une prise en charge des élèves commune et décidée en équipe de façon à avoir un cadre stable d’année en année.





S’investir dans un projet personnel pour mieux se connaître et progresser.








Se mettre en situation favorable pour apprendre : écoute et patience avant de s'engager.








Respecter les autres, le matériel et les installations.








Education à la santé et à la citoyenneté.








Créer du lien social et s’ouvrir aux autres cultures.








Prendre en compte la diversité de nos élèves en répondant aux besoins de tous.





PROJET D’AS





PROJET D’ETABLISSEMENT





PROJET D’EPS





Constats


Généraux








Objectifs








Moyens








Objectifs











Moyens











Objectifs








Moyens





Découvrir une activité sportive dans le cadre scolaire (sa pratique et son règlement).


Accéder aux compétitions provinciales et territoriales UNSS








Une possibilité de pratique quotidienne entre 12h et 13h. Des pratiques collectives et individuelles. Des entraînements où un travail spécifique et approfondi est proposé aux meilleurs élèves à un moment précis.











	Contribution de l’EPS à l’évaluation du socle commun








Compétence 5 : La culture humaniste


Développement des valeurs humanistes du sport, participation, respect des règles, des partenaires, des adversaires, de l’arbitre... Tolérance comme acteur et comme spectateur.  Etre un pratiquant averti averti suppose de connaître la richesse de la culture sportive…et de rejeter les excès du spectacle sportif..)


Développer l’estime de soi (donner le goût et le plaisir de la pratique).


Avoir le sentiment d’appartenir à une communauté sociale fondée par des valeurs citoyennes





Compétence 1 : La maîtrise de la langue française


Saisir les divers éléments d’une consigne orale et la schématiser en verbes d’action.


Vocabulaire exact et nuancé pour exprimer les sensations ou les émotions dans les diverses APSA


Prendre part à un questionnement constructif ou à un échange ; hiérarchisation des tâches, répartition de rôles ou exprimer sa vision des choses en joueur de sport collectif comme en danseur-chorégraphe... 





Ouverture à la communication. Ex : Pour les danseurs, prendre en compte les différents points de vue des spectateurs ; en sports collectifs : se mettre d’accord sur une stratégie…





Compétence 6 : Les compétences sociales et civiques


Vivre la citoyenneté de collégien en actes :


- par l’appropriation du sens et la nécessité des règles


- par le respect de soi, des autres, en particulier entre filles et garçons.


- par la capacité à assurer sa sécurité et celle des autres


- par l’engagement dans différents rôles sociaux


Communiquer & travailler en équipe (rôle et responsabilité de chacun dans une équipe, groupes affinitaires ou complémentaires…mais aussi entraide ) 


 Reconnaître et admettre les conséquences de ses actes 


Connaître, comprendre et respecter les règles d’hygiène corporelle fondamentales (s’habiller dans une tenue adaptée aux exercices, se chausser correctement, boire régulièrement mais au moment propice, se changer après un cours d’EPS…).





Compétence 2 : La pratique d’une langue vivante étrangère 


Apprentissage et utilisation du vocabulaire spécifique à certaines activités.





Compétence 3 : a) Les principaux éléments de mathématiques 


Les approches concrètes et pratiques qui permettent d’appréhender les notions abstraites (temps, distances et rapports entre les deux…) :


- manier fréquemment les notions de grandeurs et de mesures comme en athlétisme.


- objectiver des mesures à l’aide d’instruments comme le chronomètre et le décamètre, 


- topographier dans l’espace à l’aide d’une carte (Course d’orientation)


b) La culture scientifique et technologique


Comprendre le fonctionnement physiologique simplifié des divers  appareils ; circulatoire, respiratoire, musculaire, articulaire etc... et l’importance d’une bonne nutrition pour pratiquer les APS. 


Prévenir les  risques d’accidents ; sécurité passive ou active par des attitudes adaptées (positions du dos... ) et des réactions positives ( réactions sur des appuis...)


Etre attentif au maintien de  sa santé à partir d’une formation dans les  pratique physique régulières (attitude)


Adopter une démarche scientifique : observer,  se questionner, formuler une hypothèse, l’expérimenter, la valider ou la critiquer en la confrontant à la réalité comme en sports collectifs, en escalade, en C.O., etc.





Compétence 7 : L’autonomie progressive de l’élève


Autonomie : lors de chaque cours, surtout pour les 4e 3e.


- Apprendre à se connaître pour estimer ses possibilités et faire des choix en connaissance de cause (APPN, gym…) ; savoir s’auto-évaluer en Niveau 2.


-Respecter des consignes (travail par ateliers…).


- S’impliquer, s’appuyer sur des méthodes de travail pour apprendre et progresser.  


- Persévérer, surtout dans les activités à forte intensité ou de longue durée.


Savoir nager : Savoir se sauver et savoir sauver.  Cycle de soutien en natation pour les non nageurs... 


Développer l’estime de soi par la réussite suppose le franchissement d’étapes intermédiaires et le contrôle individuel sans complaisance des progrès réalisés. 


Esprit d’initiative :


Suggérer et proposer des projets individuels ou collectifs dans les diverses APSA.


Consulter les autres pour prendre des décisions  mais également réviser le projet envisagé de façon plus réaliste.





Compétence 4 : La maîtrise des techniques usuelles de l’information et de la communication (TIC) :


Remplir correctement des fiches d’observations. Faire le lien entre ce qui est observé et à quoi cela sert-il ?   Puis proposer des tableaux de saisie des indicateurs à relever à l’aide d’outils informatiques.








NOM :                                                  PRENOM :








LEGENDER PROPREMENT AVEC UNE FLECHE : 16points





Le fémur		la clavicule		le biceps		le quadriceps		


L’os iliaque		le sternum		les jumeaux		le deltoïde


L’humérus		le carpe		les abdominaux          	


Le tarse		le cubitus		le trapèze		


Le tibia		la rotule





Combien y-a-t-il d’os dans le corps humain? 1 point :……………………… ;;








Citer le nombre et le nom des vertèbres  3 points











Comment s’appelle la partie qui relie le muscle à l’os ? 1 point














Comment se nomme le coussinet entre les vertèbres ? 1point











