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Volley-ball Niveau 1. Rechercher legaind'unerencontredevolley-bal par | Niveau 2. Rechercher legain dunerencontredevolley-bal par
lamiseen placed'uneorganisation collective: I'équipeattaque | lamiseen cauwvrede choix tactiquescollectifsfondéssur des
lacibleapartir duservice, avec desvitesseset desaxesdifférents, | dternativesd'attaquequi visent aprendredevitesselesystéme
et enrichitlesalternativesdattaque en utilisant au maximum défensif : - en créant del'incertitudele plust6t possibleafinde
I'espace dejeu effectif offensf. Leséévessont capablesde géner lamiseen placeconfortabledeladéfense, - en augmentant
recuelllir desinformationspour élaborer un projet collectif. lavitessed'exécution et dereplacement. Lesé évesuitilisent

defagon optimaleleursressourcesau regard desmodalités
d' action éaborées.

Hand-ball Niveau 1. Rechercher legain d'unerencontredehand-bal parla | Niveau 2. Rechercher legain d'unerencontredehand-ball par
miseen placedune attaquefondée sur I'occupation permanente | lamiseen cauvrede choix tactiquescollectifsfondéssur la
del’ espacedejeu (écartement et étagement) faceaunedéfense | vitessed'exécution et impliguant un(e) ou deux partenaires.
qui s organise prioritairement pour récupérer laballeet défendre| Ladéfenseréduit son espacedejeu entre6met 12m. Leséleves
lacible. Leséévessont capablesderecuillir desinformations | utilisent defagon optimaleleursressourcesau regard
pour éaborer un projet collectif. desmodalitésd’ action élaborées.

Rugby Niveau 1. Rechercher legaindunerencontrederugby parlamise | Niveau 2. Rechercher legaind’ unerencontrederugby parla
en placed'uneorganisation collectivequi privilégie miseen cauvrede choix tactiquescollectifsfondéssur la
I'enchainement d'actionspar relais, avec ou sansregroupements | continuité du mouvement en augmentant lavitessed'exécution
et déblayages’, pour surpasser unedéfensecollectiveenligne | et dereplacement. Leséévesutilisent defagon optimaleleurs
qui veut reconquérir leballon. Lesélévessont capables ressourcesau regard desmodalitésd’ action élaborées.
derecueillir desinformationspour élaborer un projet collectif.

Basket-ball Niveau 1. Rechercher legain d'unerencontre de basket-ball Niveau 2. Rechercher legain dunerencontre de basket-ball
par lamiseen place d'uneattaquefondée sur I'occupation par lamiseen cauvrede choix tactiquescollectifsfondéssur la
permanente del'espacedejeu (écartement et étagement), facea | vitessed'exécution etimpliquant aumoinsdeux partenaires.
unedéfense organisée pour récupérer laballeet défendrelacible| Ladéfenseréduit sonespacedejeu. Lesélévesutilisent defagon
Leséévessont capablesderecuellir desinformations pour optimaleleursressourcesau regard desmodalitésd’ action
éaborer un projet collectif. éaborées.

Football Niveau 1. Rechercher legain d'unerencontredefootball par la Niveau 2. Rechercher legain d'unerencontredefootball par la
miseen placed'uneattaquefondée sur I'occupation permanente | miseen cauvrede choix tactiquescollectifsfondés sur lavitesse
del'espacedejeu (écartement et &tagement) faceaunedéfense | d'exécution, I'utilisation del'espacelointain et aérien
organisée pour récupérer laballeet défendrelacible. Leséléves | etimpliquant au moinsdeux partenaires. Ladéfenseréduit son
sont capablesderecueillir desinformations pour é aborer espacedejeu. Leséévesutilisent defacon optimaleleurs
un projet collectif. ressourcesau regard desmodalitésd’ action élaborées.

Badminton Niveau 1. Proposer, mener aleur terme ou adapter en cours Niveau 2. Proposer, mener aleur termeou adapter en coursde
dematch desprojetstactiquespour obtenir legain derencontres | match desprojetstactiquespour obtenir legain derencontres
faceadesadversairesidentifiéset deniveau proche. Utiliser faceadesadversairesidentifiéset deniveau proche. Utiliser la
laproduction defrappesvariéesen direction, enlongueur précision et lapuissancedesfrappesains quelesvariationsde
et en hauteur pour faireévoluer lergpport deforceensafaveur. | rythmeetladésinformation danslaproduction destrgjectoires

pour faireévoluer lerapport deforceen safaveur.

Tennisdetable Niveau 1. Proposer et mener aleur termeou adapter en cours Niveau 2. Proposer et mener aleur termeou adapter en cours
dematch desprojetstactiquespour obtenir legain derencontres |  dematch desprojetstacti quespour obtenir legain derencontres
faceadesadversairesidentifiéset deniveau proche. Utiliser faceadesadversairesidentifiéset deniveau proche. Jouer sur
leplacement (variationsdelalongueur et deladirection) lesrotationsassociéesades accél érations et desplacementsde
et lavitesse pour faireévoluer lergpport deforceen safaveur. ballepour faireévoluer lerapport deforceen safaveur (prise
L esfrappes puissantes sont efficacesen situation tresfavorable. | d'initiative) et conclure.

Haes Niveau 1. Sepréparer et effectuer une sériedecourses Niveau 2. Conduire un projet de dével oppement desressources
chronométréespour rédliser lameilleure performance énergétiquesutiles pour effectuer unesériede courses
sur ladistancetotal e de course, en communi quant au corps chronométrées, afinderéaliser lameilleure performancesur la
laplusgrandevitesse de déplacement, et enlimitant les pertes distancetotal e de course, en communiquant au corpslaplus
devitesseassociéesal’ gustement auix obstacles grande vitesse de déplacement, et enlimitant labaisse
et aleur franchissement. devéocitéoud amplitudesur latotalité du parcours.

Triathlon Niveau 1. Sepréparer et réaliser lameilleure performance Niveau 2. Conduire un entrainement personnalisé pour réaliser
en animant son corpset lesenginsprojetésdesplusgrandes lameilleure performance, en animant son corpset lesengins
vitessesde déplacement et d' envol controlables, et en maltrisant,| projetésdesplusgrandesvitessesde déplacement et d’ envol
dansuntempslimité, larépartition et lacoordination controlables, et en maitrisant, dansuntempslimité,
desdifférentespériodesd’ effort, d' échauffement spécifique, larépartition et lacoordination desdifférentespériodesd effort,
derécupération et d' organi sation destroisépreuves. d échauffement spécifique, derécupération et d’ organisation

destroisépreuves.

Javelot Niveau 1. Sepréparer et réaliser lameilleure performance, Niveau 2. Conduireun projet d amélioration techniqueafin
avec unnombrelimitédetentatives, enexploitant|’ augmentation | deréaliser lameilleure performance, enunnombrelimitéde
del’éan, et en communiquant al’ enginlaplusgrandevitesse tentatives, en utilisant un € an complet pour communiquer
d'enval, sousunangled’ envol optimal, avec un placement al’enginlaplusgrandevitessed' envol, sousunangled enval
optimal sur latrgjectoire. optimal, et avec un placement optimal sur latrgjectoire.

Hauteur Niveau 1. Sepréparer et rédiser lamelilleure performance, Niveau 2. Conduireun projet d’ amélioration technique pour
avec un nombrelimitédetentatives, en utilisant uneouplusieurs| réaliser lameilleure performance, avec un nombrelimitéde
techniquesde saut pour conférer au corpsunevitessehorizontale|  tentatives, en utilisant latechnique de saut laplusadaptéeases
optimaleal’issuedel’ @an, créer laplusgrandevitesseverticale | possibilités, afin deconférer au corpsunevitessehorizontale
lorsdel’ appel, et rentabiliser latrgjectoiredu centredegravité optimaeal’issuedel’ dan, créer laplusgrandevitesseverticae
pendant lasuspension. lorsdel’ appel, et rentabiliser latrgjectoiredu centredegravité

pendant lasuspension.
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Natation (course) Niveau 1. Nager longtempset vite sur un parcoursimposant Niveau 2. Nager longtempset vitedansplusieursdes4 nages
deschangementsdenages, ventrale-dorsde, dternée-smultanée, | sportives, enrespectant I’ essentiel descontraintes
apartir d' un projet de parcourspersonnel. réglementaires, apartir d’ un projet deparcourspersonndl.

Natation (sauvetage) | Niveau 1. Nager longtempset vitetout en franchissant en Niveau 2. Nager longtempset vite tout en franchissant
immersion, unesé&ried obstaclesvariéset disposésrégulierement | enimmersion uneséried obstaclesvariésdont ladisposition
surunparcourschois. Autermed’ uneffortintense, remorquer | etlanaturepeuvent &reincertaines. Autermed un effortintense,
ensurfaceun objet préalablementimmergé, sur unaller-retour | remorquer en surfaceun manneguin préal ablementimmergé,
dont ladistance est déterminée par lenageur. sur unaller-retour dont ladistance est déterminée par lenageur.

Gymnagtiqueausol | Niveau 1. Concevair, congtruire, réaliser devant un public et Niveau 2. Concevoir, condruire, rédiser devant un public
juger un enchainement gymniqueau sol, composéd'unnombre | éargi et juger un enchainement gymniqueau sol, composédau
réduit d'ééments, en accord avec un support rythmiquechoisi moins 10 & émentsdifférents, en accord avec un support
qui integrelesdimensionsacrobatiqueset esthétiquesdansle rythmiquechoaisi, qui integrelesdimensionsacrobatiques
respect du codederéférence. et esthétiquesdu code deréférence.

Sautdecheva Niveau 1. Choisir, réaliser et juger unesériede sautsdetypes Niveau 2. Choisir, réaliser et juger unesériede sautsdeformes,
différents, au cheval desaut, danslerespect desdimensions demodalitésdifférentes, au cheval desaut, danslerespect des
acrobatique et esthétique del’ activité gymnique et du code dimensionsacrobatique et esthétiquedel’ activité gymnique
deréférence. et du codederéférence.

Acrosport Niveau 1. Concevoir, construire, réaliser collectivement etjuger | Niveau 2. Concevoir, construire, réaliser collectivement devant
un spectaclegymnique, congtituédefigurescomposéesapartir | unpublicélargi et juger un spectaclegymniqueconstitué
detroistypesdeformationsdifférenteset avec un support defiguresdynamiqueset statiquescomposéesapartir detrois
rythmiqueapproprié, qui articulelesdimensionsacrobatique typesdeformationsdifférenteset avec un support musical qui
et esthétiquedanslerespect du codederéférence. integrelesdimensionsacrobatique et esthétique danslerespect

du codederéférence.

Escdade Niveau 1. Entéte, conduire son déplacement ens économisant, | Niveau 2. Entéte, conduire son déplacement demanierefluide
selondesitinérairesvariésendirection afin deréadliser une selondesitinérairesvariésen direction et en volumeséfin
performancetout en conservant assez delucidité pour assurer derédliser uneperformanceet conserver assez delucidité
saséeuritéalamontéeet aladescente. pour assurer sasécuritélorsde manipulationsdecordes.

Coursed orientation| Niveau 1. Conduire son déplacement en suivant et enenchainant| Niveau 2. Conduire son déplacement en s appuyant sur un
deslignes* intérieures” pour rédliser lameilleureperformance | enchainementdelignes* intérieures” et delimitesdezones
lorsd' uneépreuvede coursed orientation individuelle ou par pour réaliser lameilleure performancelorsd' une épreuve
équipesen milieu plusou moinsboisé et partiellement connu. decoursed orientationindividuelleou par équipes, enmilieu

forestier plusou moinsconnu.

Danse Niveau 1. Proposer un traitement chorégraphique qui Niveau 2. Créer et représenter une chorégraphiesinguliere
requestionne defagon personnelleet dansdesregistresmoteurs | et originalepour une échéance donnée en assumant uneprise
propresaladanse unedémarche de compositionidentifiéedans | derisquedansleschoix personnelsopérés.
unecauvre. Baliser dansletempsimparti lesdifférentes étapes
(appropriation, remiseen question, composition, répétition)
et dterner lesdifférentsroles (chorégraphe, danseur, spectateur).

Judo Niveau 1. Ensituation derandori, utiliser sesressources Niveau 2. En situation derandori, gérer sesressources
pour affronter un partenaire ou un adversaireen é aborant enfonction descaractéristiquesdel’ adversaire pour conduire
et mettant en cauvre un projet tactique. | affrontement defagonindividuaisée.

Lutte Niveau 1. En situation de combat, utiliser sesressources Niveau 2. EnStuation decombat, gérer sesressources
pour affronter un partenaire ou un adversaireen é aborant enfonction descaractéristiquesdel’ adversaire pour conduire
et mettant en cauvre un projet tactique. I" affrontement defagon individualisée.

Courseendurée Niveau 1. Produiresur soi unechargephysiologiqueenrelation | Niveau 2. Concevoir et mettreen cauvreun projet
avec deseffetsrecherchésdifférés (atréscourt terme) d’ entrainement personnalisé dintervention sur lescapacités
par l'intermédiaire de déplacementsdont lesdiversparamétres | aérobies, adaptéaun contextedevie physiqueet enrapport
sont précisément prévuset respectés. avec deseffetsdifférésattendus (amoyenterme).

Cirque Niveau 1. Maitriser laconduite des enginsen adoptant Niveau 2. Utiliser touteslesressourcesdulieud’ évolution::
desattitudes corporelles dégagées des strictes contingences espaces, engins, ressourcessonoreset lesinterférencesentre
techniques. S approprier lescodesdebasedelaconstruction partenaires, pour provoquer | adhésion des spectateursaune
et delareprésentation d’ un numéro. Expérimenter desformes création originale ol des personnages déploient différentes
devirtuositéet tenter d'y associer un stylede personnage. formesdevirtuosité.

Boxefrangaise Niveau 1. Construireleséémentsdebased’ un systeme Niveau 2. Renforcer et perfectionner son bagagetechniqueafin
d attaque et dedéfenseafind’ élaborer et demettreencauvreun | d' optimiser un projet personnel pouvant s adapter adivers
projet personnel. Dével opper son potentiel techniqueet tactique. |  typesdesituations, et permettred obtenir legainde

|" affrontement selon lesrégles. Imposer son potentiel
techniqueet tactique en jouant sur laspécificité desefforts.

Etirements Niveau 1. Rédliser desétirementsd échauffement oude Niveau 2. Choisir et rédiser unebatteried’ éirements pour

(Stretching) récupération en appliquant lescriteresderéalisation entretenir/dével opper son propre état de souplesseenfonction

adesmobilisationsconcernant I’ ensemble deszonescorporelles
ou desgroupesmusculairesplusdifférenciés.

de sescaractéristiquesindividuelleset de son projet
d entrainement (réduirelestensions, augmenter son amplitude
articulaire).
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Gymnastique Niveau 1. Danslecadred unemotricité médiéepar I’ engin Niveau 2. Danslecadred’ unemotricité médiéepar |’ engin
rythmique (corde, cerceau, ballon, massuesou ruban), concevoir, produire | (corde, cerceau, ballon, massuesou ruban), concevoir, produire
et réadliser devant autrui uneproduction aliant desqualités et rédliser devant autrui une production alliant desquaités
optimaesd’ exécution et d'interprétation, enmodalitécollective |  optimaesd' exécution et d' interprétation, enmodditécollective
(a2et plus), danslerespect desreglescomportemental es. (a4 ouplus), danslerespect desreglescomportementales.
Maitriser lesmoyenspropresal’ écriture chorégraphique Maitriser et optimiser lesmoyenspropresal’ écriture
afindecommuniquer aautrui. chorégraphiqueafin decommuniquer aautrui.
Gymnastique Niveau 1. Exécuter un enchainement sollicitant lafiliéreaérobie | Niveau 2. Concevoir et réaliser un enchainement sollicitant la
aérobique apartir depaset figurestypiquesdelapratiquestepouaérobic. | filiereaérobieapartir desélémentsissusdu stepoudel’ aérobic
et posant des problémesde coordination et synchronisme.
Relaxation Niveau 1. Réaliser desmobilisations, prendre des posturesou Niveau 2. Concevoir et régliser desactionsdestinéesalimiter
(Release choisir desévocationsmental espour assurer latransition sespointsfaiblesou optimiser sespointsfortsdanslagestion
Techniques) physiologique, affective et mentale avec laséance suivante de sesressourcesneuromusculairesen liaison avec leniveau
en gppréciant précisément leseffetskinesthésiques, sensoriels optimum devigilance souhaité.
et affectifsde son engagement.
Musculation Niveau 1. Produiresur soi unechargephysiologiqueenrelation | Niveau 2. Concevoir et mettreen oauvreun projet
avec deseffetsrecherchésdifférés (atréscourt terme), par d entrainement personnalisé d'intervention sur lescapacités
I'intermédiaire de mobilisationsrépétitivesdemasses, dontles | depuissancemusculaire, adaptéaun contextedeviephysique
paramétres sont préci sément prévuset respectés. et enrgpport avec deseffetsdifférésattendus (amoyenterme).
Tiral'arc Niveau 1. Maitriser legroupement de 3flechesverslecentre Niveau 2. Assurer un scoremaximal en conservant
delacibleet éablir un compromisentre groupement et score. ungroupement maxima. Tirer deplusen plusloin. Analyser
Rester régulier auniveau du groupement et du score. Fairevarier | enfeed back permanent lesrésultatset lessensations. Rester
|esparametresfondamentaux en fonction durésultat, flechepar | vigilant et anticiper constamment les problemes de sécurité.
fleche. Rester vigilant et anticiper constamment les problémes
desécurité.

Note: Lorsquelescompétencesattenduesdanscertainesactivitésdel’ ensemblecommun, pourtant fréquemment enseignéesdans|eslycées
(triplesaut, relais, demi-fond, etc.), nesont pasdéfinies, il revient aux équipesd’ enseignantsde procéder aleur élaborationen s inspirant de
laméthode suivie par lesprogrammes.

IV - ASPECTS DE LA MISE EN CEUVRE

IV.1 Programmation des activités

Lesactivités physiques effectivement programmeéestiennent compte des particul aritéslocal es et régionaes. L’ environnement naturel, les
espaces couvertsou lesingtallations sportives deplein air disponiblesdans|’ environnement sont autant de guides pour choisir lesactivités
retenuesdans|e projet pédagogique.

Danslaperspectived unehomogénéitédelaformation, une harmoni sation national eest nécessaire. Chaqueannéetroisactivitésphysiques,
sportiveset artistiques, sont programmées. Deux d’ entreellessont issuesdel’ ensemblecommun. Uneactivitéaumoinssupposel’ intégration
dansun collectif. Ains sont considérées comme collectives, non les activités qui se contentent d'additionner les prestationsindividuelles
(relaisen natation par exemple), mais celles qui impliquent une collaboration obligatoire entre éléves : par exemple, sport collectif, acro-
sport, chorégraphie en danse, relaisathl étique, double danslesactivités de raquette. Lorsgue cette collaboration est lacondition delapres-
tation, leséléves sont en effet amenésadével opper descompétencesparticulieres.,

Ces activités seront choisies de maniére asolliciter les compétences delacomposante culturelle. Chaque activité permet de solliciter les
compétencesdelacomposante méthodologique. Si I’ unedescompétences delacomposante culturellen’ apasété sollicitée defagon spéci-
fiqueen classedeseconde, elledevral’ &redurant lesclassesde premiéreouterminae.

IV.2. Participation des éléves

Oningsteparticulierement sur I’ engagement personnel del’ éévedans!’ activité physiqueretenueet I'implication danslesdifférentscollectifs.
Plusieursfaconsd’ aborder lesactivitésphysiques, sportiveset artistiquespeuvent étreutilisées. Cettediversité desmodesd’ entréefavorise
notamment laprise en compte des différents profils d' éléves, deleurs expériences déavécues ou adécouvrir danslesactivités. Celapeut
favoriser unrenouveau demotivation deslycéenneset deslycéens, y comprisdansdesactivitésconsidéréescommetraditionnelles. Leplus
souvent I’ éléveestinvitéapréciser son projet personnel dansl’ activité, aidentifier lesrelationsentrelesprojetsindividuel set collectifs, au
seind’ uneéquipe, d ungroupedetravail, delaclasse, aexprimer seschoix, sesgolts.

Cetinvestissement dans|’ activitéet laviedelaclasse peut donner lieu auneanayse plusraisonnéeou réflexivesur lapratiquedesactivités.
Onincite notamment I” @ éve aréfléchir aLix risques de blessures, aux excés possiblesdanslapratique de certaines activités, etc. Leséleves
sontinvitésaprendrepart al’ organisation et I’ animation delaclasse. Celapeut constituer unegarantie du maintien delapratiquedel’ acti-
vitéphysiqueapreslelycée.

V - EVALUATION

Durant le cycletermina, comme defagon générale au lycée, oninsiste sur ladistinction entre |’ éval uation formative qui fournit de fagon
continuedesinformationsaux éévessur I’ évol ution du processusd’ acquisition, et I’ éval uation en coursdeformation dont lebut est dedres-
ser périodiquement lebilan desacquisitions. Danslecadredel’ éva uation formative, on favoriseles séquences de co-éva uation et d’ auto-
évauation, I @aboration defichesindividuellesdesuivi del’ déve.

Diversesévauationsdans plusieurs activités permettent de dresser le bilan desacquisitions et préparent leséléves aux exigencesdel’ évar
|uation au baccal auréat. Pour I’ organiser, lesremarques établiespour |’ éval uation en classe de seconderestent utiles:

- gppréciation global e des compétences dans unesituation significative del’ activité physique pratiquée,

- choix dessituations, descritéresd’ éval uation des compétences, et desbarémespar I’ équipe pédagogique,
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- épreuved éval uation organi sée dés que possible par deux enseignants,

- pasd’ évaluation des connaissances, i sol ée delacompétenceglobale.

Unefichedebilanaccompagnel’ éévetout aulong du cycletermind. Ellerécapituledefacon smplelesactivitéstravailléeschagueannée,
lescompétencessallicitées(composantesculturelleet méthodol ogique), leniveau atteint danschacuned entreelles. Uneappréciationglobae
encing niveaux (par exemple: niveau de seconde non atteint, niveau de seconde atteint, niveau 1 du cycleterminal non atteint, niveau 1
atteint, niveau 2 atteint) permet derenseigner I’ déveet lesfamilles sur leniveau en éducation physiqueet sportive.

Danslecadredel’ examen national du baccal auréat, lestextes spécifiquessur I’ évaluation de |’ éducation physique et sportive précisent les
performancesqui sont attenduesdesélévesal’ issuedelascolarité. [Isexplicitent larel ation entrelesacquisitionsrédiséesdanslecadredes
ensaignementsd’ unepart, etlesexigencesdel’ examennationa d autrepart. En coursdeformation, lesél évesproduisent uneprestation, tantét
individuelle, tantét collective, al’ occasiond’ épreuvescaractéristiquesdecesactivités. Laprestation réalistedanscesépreuvespermet d' évar
luer leniveau d' acquisition descompétences précisées par lesprogrammes. Lesélémentsaéval uer sont définisdansunréférentiel national.
L’ obtention de ce niveau ne peut se réaliser sans un engagement personnel, un entrainement, un approfondissement permis par lesensa-
gnementstout au long delascolaritélycéenne. Ladéermination d' un niveau de compétences, minimal et exigibledansunediversitéd' ac-
tivités, condtituelagarantiedel’ acquisition d’ une culture partagée par lamgjorité desél éves.

VI - LA CONTRIBUTION ORIGINALE DE L’EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE A LA SCOLARITE

Cette partie vient compléter e dével oppement consacré aux relations de I’ EPS aux autres disciplines (BO du 31 ao(it 2000, orientations
générales, page 24). Les acquislycéens évalués au baccalauréat constituent la base nécessaire pour favoriser un engagement autonome
ultérieur desjeunesadulteset permettredeschoix personnaisésde pratiquesphysiquesou demodalitésde pratiques, enfonctiond' intentions
et degoltsdiversfiés. llscongtituent lacondition d’ unevéritable culture du corps, se dével oppant tout au long delavie, qui n'apasd’ équi-
vaent dansd autresdisciplines. L’ éducation physique et sportivefavoriseaing defagon originaleladécouverte desdimensionshumaines
desactivités, physiques, sportiveset artistiques.

Ladimengonartistiqueval oriséeen éducation physiqueet sportivemontredequel lemanierel’ acquisitiond’ @démentstechniques, éprouvés, vé-
cus, dével oppent des capaci téspersonnd lessd on unedimens on esthétique complémentairedesautresdisciplines. L’ originditédel’ EPSrési-
dedansladémarchedecomposition propreaunecauvreal’ aidedetraitementschorégraphiques, sur desregistresmoteurspropresaladanse. Des
liaisonssont d orspossiblesavec desthemesval orisés par lesactivitésartistiques (danse, artsplastiques) qui abordent notamment I’ cauvreet le
corps. L’ EPSmontreauss comment laconfrontation auix réglessportives, éprouvéesdans|’ action, relaiedefagon origina eet éducativelapré-
sence” spectaculaire” dessportsdanslaviesociae. Cet aspect spectaculaire confronte en effet fréquemment les prati quantsaux phénomenes
deviolence, soussesdifférentesformesoutranciére, illégitime, voiregratuite. Pour réguler cesformesdedérives, I” éducation physiqueet spor-
tive permet de dével opper I efficacité personnelle del’ action, la capacité de maitrise et de dépassement de soi. Par conséguent, elle congtitue
ang unedisciplineoriginaeolllesprati quantspeuvent mobiliser toutesleurscapacitéset ressourcespour rédiser lameilleure performance pos-
sihlelorsd’ uneépreuveet &relemelleur entouteloyauté. Lesexcesqui se manifestent danslesactivités sportivesayant coursdanslasociété
sont |’ objet d' éudescritiqueset distanciées. Cependant, certainesformesd agressivitél égitimepeuvent y étreacceptéessocialement, travaillées
et comprises. Desliaisons sont possibles avec desthemes dével oppés par I’ éducation civiquejuridique et sociale, notamment lacitoyenneté,
I"incivilité lerapport al’ autre, lepartage, I"idéedu collectif, lanécessitédu contrat, I’ égdité, lajudtice, I'injustice, larévolte, lasolidarité.

ENSEIGNEMENT COMPLEMENTAIRE

I - PREAMBULE

En classesde premiére et terminae, I enseignement complémentaire s adresse aux ééves qui souhaitent voir renforcé, sansqu'il S agisse
d' unespéciaisation précoce, levolumedel’ enseignement d’ éducation physiqueet sportive, dansleprolongement desobjectifsdel’ ensai-
gnement de détermination delaclasse de seconde généra e et technologique.

Il - OBJECTIFS

L’ enseignement complémentairereprend lestroisformesd’ enseignement utiliséesen classede seconde. || viseuneformation pratique, exi-
geanteet raisonnéedansledomainegénéral desactivitésphysiques. Il approfondit lapratiqueet laconnaissanced' unediversitéd activités
physiques. || dével oppeuneméhodol ogieautonomedetravail, eningistant sur I analyseréflexive. En cohérenceaveclesprogrammesdes
différentes séries du baccalauréat, une relation explicite est établie entre les activités physiques, sportives et artistiques, et certaines disci-
plinesdelasérieconcernée. Enfin, il compléetelesméthodesd’ entrainement sportif dansuneactivité.

Il - COMPOSANTES DE L'ENSEIGNEMENT

L’ enseignement se structure autour des deux composantes fondamenta es deladiscipline : lacomposante culturelle qui se centre sur les
activitésphysiques, sportiveset artistiques, et lacomposante méthodol ogique qui porte sur lessavoirset lesdémarchesissusdelaconfron-
tation dcesactivités. Cesdeux composantes sont identiques acellesdel’ enseignement commun, mais sont éudiées dansunegammeplus
larged activités. L’ enseignement complémentaire propose une anayse réflexive systématique des phénomenes propres ala pratique des
APSA et une spécialisation sportiveou artistique.

lll.1 La composante culturelle

Elle permet de confronter lesélévesaladiversité desactivités physiques, sportives et artistiques, acertainesdeleurspratiques sociaes, de
lesfaireaccéder alasignification culturelledechacune, deprovoguer leur adaptation aux Situationsspécifiquesqu’ ellesproposent. Ains I’ en-
seignement prend appui sur ce patrimoine nationa et régiona . Son appropriation est significative d’ un lycéen culturellement et physique-
ment éduqué. Lesrégles constitutives et les codes régissant les activités physiques déterminent I’ enjeu culturel et didactique de chagque
activité. Comprendre et accepter cesrégles, participer aleur évolution ou leur adaptation en milieu scolaire est une nécessité pour chacun,
danslaperspectived’ unecitoyenneté active dansle domaine des activités physiques, sportiveset artistiques.

Elleoffreaux déveslapossbilitéd acquérir certainescompétencessignificativesdecettegppropriation culturdle. A I issuedel’ ensdgnement,
cing typesde compétencescaractérisent | e sensdesexpériencesde cette composante culturelledel’ enseignement. Ellespeuvent secombiner
dansuneactivitéphysiqueen respectant toutefoislasignification fondamentaledecelle-ci : rédliser uneperformancemesuréeauneéchéance
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donnée, adapter sesdéplacementsauix différentstypesd’ environnements, concevoir et réaliser desactionsaviséeartistique, coopérer, conduire
unaffrontementindividue et/ou collectif, orienter et dével opper leseffetsdel’ activité physiqueenvuedel’ entretien desoi.

ll.2 La composante méthodologicque

a) Le programme del’ enseignement complémentaireretient lestypes de compétences suivants: S engager lucidement danslapratiquede
I"activité, sefixer et conduiredefagon deplusen plusautonomeun projet d’ acquisition oud’ entrainement, mesurer et apprecier leseffetsde
I"activité, seconfronter al’ gpplication et alaconstruction deréglesdevie et defonctionnement col lectif.

b) Dans|’ ensaignement complémentaire, une autre compétence approfondit cette compasante méthodol ogique : développer une attitude
réflexive systématique dansla.conduite de son action. A partir o une pratique effective, I’ déve est incité apoursuivre |’ analyse de son
engagement danslesactivitésphys quespar descomplémentsdonnéssur lescompétencessuivantes: identifier lesdéterminantshiol ogiques
et biomécaniquesdelaperformance, identifier lesdéterminants psychol ogiquesdelaperformance sportive, analyser ledével oppement des
pratiquessportives. Onlescomplétepar desinformationssur lesélémentssuivants: comprendrel’ émergenceet ladiversificationdesactivités
physiqueset sportives, sesensibiliser pratiquement aladynamiquede!’ intégration sociale et al’ adaptation desactivités physiques.

1Il.3 Approfondissement culturel et méthodologicque

Dansuneactivitéchoisie, I’ ensai gnement complémentaireinsi stetout parti culiérement sur I’ engagement autonomeet responsabledel’ é éve
danslaconduited’ un projet d entrainement et larédisation delameilleure performance en rel ation avec | esressources de chacun.

IV - COMPETENCES ATTENDUES

Danslesactivités choisies, les compétences attendues d§jainscrites dans|’ enseignement commun du cycle termina font I’ objet d’ une
diversification et d’ un gpprofondissement.

Danscesactivités, I analyseréflexive permet plusparticuliérement des'initier a:

- utiliser lesindicateurshiol ogiqueset externessur I’ effort,

- gpprécier leseffetsdel’ activité sur soi entermesd informationsd ordre proprioceptif,
- comprendreleréledesfacteurset desressources énergétiquessur laperformance,
- identifier leseffetspositifset négeatifsdel’ entrainement,

- comprendrelesprocessus psychologiquesdel’ anélioration delaperformance,

- comprendreleréledel’ erreur dans|’ apprentissage,

- comprendrel’ intérét delapréparation mentaleal’ action,

- identifier lesfacteursderisqueet leur prévention danslesactivités physiques,

- S impliquer danslarésol ution collective de problémesliésaux apprentissages,

- €efc.

Laspécialisation permet notamment :

- d' adapter le contenu d’ une séance ason état deforme,

- d' adapter sonentrainement al’ effort visg,

- d' assurer unerégularité dans|’ entrainement,

- desepréparer physiquement et mentalement al’ épreuve,

- desolliciter pendant I’ entrainement toutes ses ressources,

- d utiliser destestset desoutilsde diagnostic de son niveau,

- deconnditrelesrisquesdeblessure, sespointsfaibles,

- desefixer et ateindredesobjectifsd’ entrainement,

- detenir uneficheou un cahier d’ entralnement,

- efc.

V - PROGRAMMES

L’ enseignement s appuie sur une diversité d’ activités physiques. Comme dans|’ enseignement commun, les programmes se structurent
autour de deux ensembles d activités physiques, et detroistypesd’ enseignement qui orientent vers|’ émergence de compétencesen s ap-
puyant sur des connai ssances.

V.1 Deux ensembles d’activités physiques, sportives et artistiques

a) Ensemblecommun

L escompétences sont dével oppées prioritairement danslesactivitésles plus prati quées dansl es établissements scolaires:

Volley-bal, basket-bal, hand-ball, football, rughy, badminton, tennisdetable, courses, coursed’ endurance, sats, lancers, épreuvescombinées
athléiques, natation, gymnastiqueartistique, gymnastique acrobatique, esca ade, coursed' orientation, danse, judo, lutte, courseendurée.

b) Ensemblelibre

Enfonction deschoix del’ équipe pédagogique, lescompétences peuvent aussi étre dével oppéesdansd’ autresactivités, par exemple:
Activitésdecirque, boxefrancai s, &irements, gymneastiquerythmigue, gymnastiqueagrobigue, techniquesderd axation, musculaion, tiral’ arc, etc.
Lesactivitésde cet ensemblelibre constituent desexemples. L es équipes pédagogi ques|e compl éteront par lesactivités physiquesqui cor-
respondent au patrimoine ou I’ environnement régional (ski, vaile, canoé-kayak, etc). Certaines activitésdel’ ensemblelibre peuvent auss
congtituer lesupport deségquencesd enseignement (relaxation, étirements, etc). Ellessont dorsintégréesal’ enseignement d' autresactivités.
Lesactivités proposées dans ces deux offres constituent des exemples. Si les équipes pédagogiques et |es enseignants souhaitent proposer
d autresactivitésque cellesqui sont programmeées, ilsutilisent ladémarche proposée par |es programmes pour solliciter lescompétences.

V.2 Trois types d’enseignement

V.2.1Diversification et approfondissement desactivitésphysiques
Deux heureshebdomadaires sont consacréesacetyped enseignement. 11 S agit dediversifier lesactivitéset d’ approfondir I’ acquisition, la
stabilisation, oul” amélioration descompétenceset desconnai ssances programmeées pendant I’ ensei gnement commun. Deux activitésphy-



gDUCATION PHYSIQUE
ET SPORTIVE

%.B.O.
N°5
30 AOUT
2001
HORS-SERIE

29

siquesaumoins, complémentairesde cellesqui sont programmées dans|’ enseignement commun, y sont enseignées, dont uneau moinsest
collective. Ellessont identiquesou différentes desactivités choisies pour I’ enseignement de détermination delaclasse de seconde.
Désquepossible etafind dargir I’ offre, lesactivitésrarement programméesdans|’ enseignement commun sont privilégiées(ex. : activités
depleinenature, etc.). L’ organisation desactivités peut donner lieuauntravail sur desdemi-journées, oulorsd’ un stage. Toutefois, s I’ or-
ganisationdel’ établissement nepermet pascettediversification del’ of fred activités, uneou deux activitésenseignées pendant I’ enseigne-
ment commun sont |’ objet d’ approfondissement.

Lesprogrammespar activitédel’ ensemble commun et del” ensemblelibre del’ enseignement commun congtituent le support de cet ensei-
gnement dediversification et d' approfondissement.

Dansl|’ ensaignement complémentairedesclassesde premiéreet terminale, onvise pour lesé éves|’ accésaux deux nivealx deconnai ssances
proposés. [Isacquierent ains uneformation général eet compl étedanscing activités physiquesau moins: troispour I’ enseignement commun,
deux aumoinspour I enseignement complémentaire.

V.22 Analyser éflexive

Une heure hebdomadaire est consacrée ades sequencesdetravaux dirigésqui réalisent cet approfondissement. L esactivitésphysiquesqui
congtituent lessupportsde cet enseignement sont | aissées au choix del’ équipe pédagogique et del’ enseignant.

A partir d' un engagement effectif dansuneactivité physiqueet sportive, lesélévespoursuivent I’ analyseréflexive sur leur proprefonction-
nement corpore, sur laprogression deleursapprentissages, sur I’ évol ution desactivitésphysiqueset destechniquescorporelles. lss initient
aux formesnouvellesde pratique, aux processusde prévention et d' intégration. Cetteanal yse vient approfondir |acomposante méthodol o-
giquedeladiscipline. Elle peut constituer un élément des Travaux personnelsencadrés.

Troiscompétencesméthodol ogiquesdel’ analyseréflexive orientent versdes connai ssancesformul éessousformedethémesd’ éude. Pour

organiser desséquencesdetravaux dirigés, I” enseignant choisit au moinsun théme d’ éude dans chacune des compétences.

Compétence: Connai ssances/themesd é&udeniveau 1 Connaissances/themesd’ é&udeniveau 2
identifierles - Lesindicateurshiologiques(fréquencerespiratoireet cardiaque, | - Lesindicateurshbiologiqueset lesindicateursexternes
déterminants température) et lesindicateursexternessur I’ effort : lesmises sur I’effort : I’ analyse del’ enchainement desactionsdansune
biologiqueset enrelation desvaleursaureposet enfind effort ; lesmises activité; I’ gustement enfonction dutyped' effort ;
biomécaniquesde | enrelaionaveclessignesextérieursetlessensationséprouvées;| I'augmentation puislastabilisationdelasollicitation;
laperformance lamiseenrdaiond effortsdifférentsselonlesactivitésphysiques | lesdifférencesdeniveau desindicateursentrelerepos
- Lerdledesfacteursénergétiquesdanslaperformance: et effort
lemétabolisme (aérobieet anaérobie) et lesfagonsdefournir - Lerdledesfacteursénergétiquesdanslaperformance:
del’ énergieenfonction desactivités lavariation delasollicitation énergétiqueen fonction
- Lesressourcesénergétiquesau servicedelapréparation desactivités (dominante énergétique en natation ; dominante
physiquedesathlétes (musculation, entrainement alacourse) : | énergétique, techniqueet tactiqueen sportscollectifs, etc.)
I utilitédel’ entrainement pour I’ évol ution qualitative et - Lesressourcesénergétiquesal servicedelapréparation
quantitative desressources physiquedesathlétes: lesadaptationsdel’ organismeau plan
- Leseffetsdel’ entrainement et lesrisquesde dégéts: fonctionnel et structural
uneinitiation aux principaux produits dopants (anabolisants, - Leseffetsdel’ entrainement et lesrisquesde dégéts:
amphétamines, barbituriques, acool, tabec, etc.) et leurseffets | larelation entrelestypesdedopageet lestypesdepratique;
- Information sur larel ation entreledopage et laperformance: lesconséquencessur lasanté; larelation entreleslimites
|edopage comme adjuvant, seseffetsinévitablement néfastes | d unepréparation mal faite, leseffetssur lasanté
- Informeation sur desélémentsdecinémeatique: repéreet vecteur, | etladéontologiesportive
positiond’ un point, vitessed' un point, accél ération d' un point -
- Information sur desél émentsdecinétique : masse et centre - Encinématique: position du solide, vitessedu solide, rotation
d'inertie du solide sur lui-méme, accél ération du solide
- Informationssur le principefondamenta delastatiquesomme | - Encinétique: momentsd'inertie, lesdifférents segments
desforces=0et sommedesmoments=0 du corpshumain, lanotion d’ anthropométrie
- Information sur lesactions mécaniques: forceset moment - Endynamique: leprincipefondamenta dedynamique,
d uneforce leschocs
Compétence: Connai ssances/themesd é&udeniveau 1 Connaissances/themesd'’ é&udeniveau 2
identifierles - Andysequantitativedel’ évolution delaperformance (périodes - Laconsciencedurdledelarépétition
déterminants d amélioration progressive, stagnation, discontinuités) - Lerdledutraitement cognitif del’ erreur dansleprogrés
psychologiques - Ladétection desespropreserreurset deserreursdesautres - Larecherched' informations(visuelles, kinesthésiques)
delaperformance | - Leserreursdeprocéduresdans!’exécutiondel’action nécessairesau contréledel’ action
sportive - Leserreursderéférences sensoriellesdanslecontrdle - Lapréparation mentaeprédableal’ action
dumouvement - Lecontroleet | autonomiedans|’ exécution del’ action
- - Leserreurspar manquedereprésentation del’ action - Lerbledelamoativation danslesprogres
- Lerdledelafixationd unbut surlamotivation
- Lerdledel’ effort cognitif danslesprogres
- L’ utilisstiondel’imageriementale
Compétence: Connaissances/themesd’ éudeniveau 1 Connaissances'themesd’ éudeniveau 2
analyser le - L’ analysedesgrandsfacteursdestransformationstechniques | - L’ analysedescaractéristiqueset déterminantsdu spectacle
développement ¢t réglementairesintervenuesdurant lesiécle sportif
destechniques - A partir desituationsexpérimentéeset observées, | analyse - L’ analysedesniveaux et formesingitutionnelsdelaculture
sportives durdledesreglementsdans|aproduction technique sportive
- A partir desituati onsexpérimentéeset observées, | andyse - L"andysedesdimensionspolitiquesdelaculture sportive
durdledujugement (del’ arbitre, du spectateur)
danslaproduction delaperformance
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Afind dargir laculturedeslycéenneset lycéens, leur ouvrir deshorizons nouveaux, desinformationspeuvent leur &redonnéessur lesélé
mentssuivants.

Comprendrel’ émergenceet ladiversification desactivités physiqueset sportives:

- lestechniquesduraller, du skate-board, du street-ball, du bicross, du hiphop ;

- laconstruction deréglesimplicitesapartir d' activités présentéescomme* sauvages’ ;

-1"éudedel’ espacedesactivitésrécréatives;

- lesconduitesatenir dansun contexte socia organisé(utilisation del’ espace public et les problémesde sécuritéqui y sont liés) ;

- lespratiquesrécréativeset lasécuritéroutiere;

- lasengihilisation al’importance desre ations entre activités physiques, économie et médias;

- lesactivitésphysiqueset ledével oppement deproduitssportifs (dével oppement deladistribution d articlesdesport, consommeation devé-
tements, etc.).

Sesenshiliser pratiquement aladynamiquedel’ intégration sociale, et al’ adaptation desactivitésphysiques:

- laconnaissance desfacteursderisgue (alimentation, toxicomanie, sédentarité, rythmedevie)

-I'incidencedel’ activitésur I’améioration delasanté

- lerbledel’ adaptation del’ activité physique sur le mieux-étre

-I"évauation deseffetsdel’ activité physique sur desindicateurs physiologiques

- I’ expériencedel’ interaction avec despersonnesen situation dehandicap : aménagement et adaptati on desactivités (techniques, régles), par-
ticipation adesactivités mixtes handicapés/valides, participation socia e, débatssur les problémes poséspar I’ adaptation al’ atre

- levécu delasituation de handicap : d activité en privation sensorielle auditive ou visuelle (activité en aveugle ou en sourd) ;
d activité en déficience motrice (activité en fauteuil, ou avec des cannes, en privation d’ un ou plusieurs membres) ; réponses adaptatives
dansdessituationsvariées.

V.2.3. Spécialisation

Il S agit d’ approfondir les moyens nécessaires al’ améioration de fagon réguliére d’ une performance réalisée dans une activité physique
individuelle ou collective. Une heure hebdomadaire est consacrée a cet enseignement. L’ activité programmée est choisielocalement en
fonction desmotivationsdesél éves, desressourceset contrainteslocales.

Troiscompétencesdelacomposante méthodol ogique permettent de poursuivre cette spécialisation. Elles orientent vers des connai ssances
formuléesenthémes d’ éude. Désque possible on orienteles €l éves vers|e deuxiéme niveau de connaissances. L’ enseignant choisit deux
thémesd' é&ude (au moins) correspondant achacune destrois compétences pour organiser desséquencesdetravaux dirigés.

Préparer etrédiser | Connaissances'thémesd’ éudeniveau 1 Connaissances'themesd’ éudeniveau 2
uneperformance - L' adaptation, lorsde chaque séancedans|’ activité, al’ état - Letravail detouteslesdimensions(ou catégories
individuelleou deforme physiqueet psychol ogiquedu moment d’ entrainement |  deressources) del’ élévedansle contenu del’ entrainement,

collectivedonnée
aéchéancefixée.

- Larégularitédestravaux effectués dansles séances
d entrainement (typesd’ effort, travail technique, tactique, etc.)

mémesi |" activitéinduit prioritairement certainespotentiaités
- Lamaitrise desoutils permettant dediagnostiquer leniveau

enfonction descontrainteshebdomadaires

- - Lamiseen placedesstratégiesd’ économieet degestion
desespotentiaités

- - Lagestiondel’ enjeu subjectif queconstituel’ épreuve

del’ @ évedans sesdifférentes composantes (vidéo pour les
aspects biomécaniqueset informationnels, cardio-fréquence-
meétre pour lesaspectsénergétiques, etc.)

- Laconstruction de stratégies personnellesde concentration
avant et pendant I’ épreuve

Maitriser Connaissances'themesd' é&udeniveau 1 Connaissances'themesd' &udeniveau 2
I’engagement - L adaptation achaguemoment delaplanificationducontenu | - Laprévention, lediagnostic personnelsdesrisquesdeblessure
individud et collectif|  desséancesde préparation physiqueet psychologiqueal’effort | - Laprioritéaccordéeacertainstravaux (technique, physique,
dans|’ activité. (musculation, stretching, alimentation, etc.) psychologique) en relation avec descarences éventuelles

- Laprogrammeation réguliére deteststechniques, physiques diagnostiquées

et psychologiques - L’identification et letravail personnel de sespointsfaibles

- Laconnai ssance des principaux risques de blessure

dans|’activité
Sefixer et conduire | Connaissances/thémesd’ éudeniveau 1 Connaissances/themesd’ é&udeniveau 2
individuellementou| - L’identificationannuelled objectifsprioritaireset secondaires | - Lagestion personnelledel’ dternancedutravail
collectivement - Leschoix d’ entrainement enfonction d' un calendrier et delarécupération, notamment apartir detestset d' outils
unprojet de compétitionsou derencontres mesurant |’ éat deforme
d entralnement - Laconstruction decyclesd entrainement par lavalorisation - Latenued' uncahier d’ entrainement ou d’ un document

de certai nesressourcesmécaniques, énergétiques
informationnelles, affectives, ou detypesdetravail

desuivi dutravail (séancesréalisées, effetsrecherchés,
sensations personnelles)

VI - ASPECTS METHODOLOGIQUES DE MISE EN CEUVRE

Commedans|’ enssignement commun, lesactivitésphysiqueseffectivement programméesti ennent comptedesparticul aritésloca eset régionaes.
Lesespacescouvertsoulesingdlaions sportivesde plein air disponiblesdans|’ environnement sont autant de guides pour choisir lesactivités
retenues dansleprojet pédagogique. Lesactivités sont choisiesdans|’ ensemble commun et dans|’ ensemblelibre. Lesquatre heuresdel’ ensai-
gnement complémentairecongtituent uneoccasion privilégiéed assurer aux dévesuneoffrediversfiée. Désquepossibleonutilissdesmodalités
différentesd’ enseignement (stage par exemple) qui permettent aux € évesdes investir activement dans!’ organisation del'ensai gnement.
Danslecadredu projet pédagogique, lességquencesdetravaux dirigésconstituent uneoccasion d' éablir desrelationsplusapprofondiesavec
lesensaignantsd’ autres disciplines sur desthémesinterdisciplinaires. L’ enseignant peut auss faire appel au conseiller d’ orientation pour
donner, dansle cadre desenseignements, desinformationssur laprofessionnalisation danslesmétiersdu sport.

Larecherched' autonomiedans|’ entrainement s appuiesur lestechnol ogiesd' information et decommunication. L initiation al’ utilisation
dedifférents matériels est poursuivie : cardio-fréquencemetres, vidéo numérique, suivi informatisé des performances, acces aux fonds
NUMErises, etc.
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VII - EVALUATION

L’ enseignement complémentaire donne lieu aune évaluation réguliere destroistypes d’ enseignement. Les modalités particuliéressont a
définir par | équipe pédagogique.

Lesprocéduresd’ évauation formative et desuivi personnalisé orientent | esél évesversune organisation personnel le (ou en petitsgroupes)
des apprentissages. Leur attention et attirée sur I évauation et la correction des erreurs, 1" identification des difficultés d’ autres ééves, la
relationentrelesuccéset lesinformationsd’ ordreproprioceptif. L’ utilisation d’ outilsdiversifiésest poursuivie: fiched observation sur des
critéresdéfiniscollectivement, fichesde niveaux de compétences, outilsd’ éval uation externe gréce aux techniques d' information de com-
munication et d' expression. Pour |’ analyseréflexive, lesdoss ersthémati quesentreprisen classe deseconde sont gpprofondis. L’ orientation
pluridisciplinaireest poursivie. Eventuellement le contenu de ce dossier peut étrel’ objet d’ une présentation al’ enseignant ou alaclasse.
Desépreuvesponctuel lessont prévuespour assurer leséval uationssommativesqui dressent [ebilan desacquisitionset permettent o affecter
une note ou une appréciation trimestrielle. Leurs modaités, les baremes, les critéres d’ éval uation sont congus par |’ équipe pédagogique.
Commedans|’ enseignement commun I’ éva uation des compétences seréali se defagon global e dansune situation ou une épreuve caracté-
rigiquedel’ activitéchoisie. Elle peut seréaliser par I” éaboration de niveaux de compétences. Unefiche debilan accompagnel’ éévetout
aulong del’ année et du cursuslycéen. Elle récapitule de fagon simpleles activitéstravaillées chague année, les compétences sollicitées
(composante culturelleet méthodol ogique), e niveau atteint danschacuned’ entreelles. Uneappréci ation globa een quel quesniveaux (par
exemple: niveau deseconde non atteint, niveau desecondeatteint, niveau 1 du cycleterminal non atteint, niveau 1 atteint, niveau 2 ateint))
permet derenseigner I’ déveet lesfamillessur le niveau atteint en éducation physiqueet sportive.

OPTION FACULTATIVE

I - PREAMBULE

L’ option facultative d’ éducation physique et sportive, en cycleterminal, est destinée dun public diversifié d' éévesissus des différentes
sectionsdel’ établissement. Commeen classede seconde, lesélévesqui S'y inscrivent ont desprofilsdifférents: sportifs, dévesmotivéspar
unecertainequantitéd activitéphysique, dévesanimésd unplaisir depratiquer, etc. Cettesituation peut tenir alafoisaux choix annuel sdes
éléveset aux aménagementshorairesprévuspar I’ établissement. Quellesquesoient lespotentiaitésdont il sdisposent, cesélévessont invités
apratiquer aun niveau optimal deperformance.

Il - OBJECTIFS

Commeen classedeseconde, I’ enseignement d’ option facultative est uneapproche spécialiséefondéesur lapratiqueapprofondied’ uneou
deux activités physiques, sportiveset artistiques. Les activités sont choisiesselon leur modalité, individuelle ou collective. Bienqu'il n'ait
paspour but laformation decompétiteursou I’ entrainement de sportifscomme dansles activitésextrascol aires, cet enseignement visetou-
tefois|’ engagement vers une spécialisation. L’ objectif principal est de poursuivre |’ approfondissement du processus de préparation et de
rédlisation d’ une performance dans une activité spécifique. L’ objectif complémentaire est de s approprier lescompétenceset lesconnais-
sancesnécessairespour pratiquer et s entrainer defagon autonome sur une périodelongue. L esé éves cherchent non seulement amobiliser
leur potentiel au mellleur niveau, maisauss aaméliorer defagon réguliéreleursprestations.

il - COMPOSANTES DE L’ENSEIGNEMENT
Lesdeux composantes culturelle et méthodol ogique sont approfondies.

llI.1 La composante culturelle

Lapratiqueet laconnai ssanceapprofondiesdel’ activitéchoisiepermettent d améliorer lameilleure performance. Lacompétencedelacom-
posante culturelledel’ enseignement commun consacrée alaperformance est de nouveau sollicitée: réaliser une performanceindividuelle
ou collectivedonnéeaéchéancefixée.

L esélévesacquiérent unemaitrise soutenuedestechni quesou tactiquesfaceades contraintes pl usexigeantes; il sacqui érent uneconnai ssance
raisonnéedesregleset réglements, del’ évol ution destechniques, desdifférentesformessocialesdel’ activité.

lll.2 La composante méthodologicque

Laspécidisation permet aux éévesd affiner lescompétences d’ ordre méthodol ogique. Dans cet enseignement, €lles concernent toujours
lesstratégiesde préparation et d’ entrainement. L esdeux compétences delacomposante méthodol ogique del’ enseignement commun sont
reprises: maitriser I engagementindividue et collectif dansl’ activité, sefixer et conduireindividuellement ou collectivement unprojet d en-
trainement. Désque possible, on enseignelesoutilsqui permettent de mener une préparation et un entrainement defagon autonome.

IV - PROGRAMMES

L’ enseignement d’ option facultative procéde par approfondissement progressif d’ uneou deux activités. Le programme sestructure autour de
deux déments: uneoffrelibred activitésphysiques, desconnaissancessousformedethemesd &ude, et répartiesen deux niveaux dedifficulté.

IV.1 Offre libre

L’ équipedel’ éablissement choisitlaoulesactivitésaprogrammer en fonction du projet pédagogique, descirconstanceslocales, del’ environ-
nement matériel et naturel disponible. Cechoix peut érefait danslesensemblescommun et librefournis dansletexte de programmedel’ en-
seignement commun, &fin de permettresoit I’ gpprofondissement d' uneactivité déjaprogrammeée, soit ladécouverted uneactiviténouvelle. I
et toutefoissouhaitablequel esactivitésprogramméespour I’ enseignement d option delaclassede secondesoient reprisesen classedepremiere.

IV.2 Connaissances et thémes d’étude

Pour lestroiscompétencessollicitées, desconnai ssances sont proposées. Ellessont présentéessousformedethemesd’ éude. Chaguecom-
pétenceest assortiedeplusieursde cesthémes. L’ équi pe pédagogiqueet I’ enseignant ont laliberté de choisir lessituationsappropriéespour
illustrer chaquethéme. Par ailleurs, comme pour tous|esenseignementsdu cycletermind, le programmefournit deux niveaux deconnais-
sances: un niveau minimal qui peut étre considéré commeexigible, un niveaumaximal laisséal’ initiative desenseignants.



32 ‘/A;B.O. gDUCATION PHYSIQUE
30 200t | ET SPORTIVE
2001
HORS-SERIE

- Lepremier est un niveau imposé qui doit &rre acquisdanslesactivités physiqueschoisies. [ définit leminimum exigibleen classede pre-
miére, et plusgénéraement pour lecycletermina. Ains lesélévesdisposent desdeux annéesdu cycleterminal pour assurer ceniveau.

- Lesecondest unniveaulibre. 11 concernelesé évesqui ont déjaacquislepremier niveau de connai ssancesdanslesactivitéschoisies. L en-
seignant décided’y engager lesélévesen fonction deleurs capacités, deschoix locaux. Ce deuxiémeniveau permet denepasenfermer les
dévesdansun seul niveau d' acquisition et de différencier lesenseignements. || accentueles exigences d' autonomie danslapréparation et
I’ entrainement aux activitésphysiqueschoisies.

Lestableaux qui suivent proposent les compétences, les connai ssances et themes d’ é&ude correspondants, le niveau minima exigibleet le
niveaulibre.

Compétence: Connaissances'themesd' é&udeniveau 1 Connaissances'thémesd' &udeniveau 2
Prépareretrédiser | - L’ adaptation du contenu dechaqueséanceal’ éat deforme - Letravail detouteslesdimensions(ou catégories
uneperformance physiqueet psychologique du moment d' entrainement deressources) del’ éevedanslecontenu del’ entrainement,
individuelle - Larégularitédestravaux effectués dansles séances mémesi |’ activitéinduit prioritairement certainespotentiaités
oucollective d entrainement (typesd' effort, travail technique, tactique, etc.) | - Lamaitrisedesoutils permettant dediagnostiquer leniveau
donnéeaéchéance | enfonctiondescontrainteshebdomadaires del’ @ évedans sesdifférentes composantes (vidéo pour les
fixée - Lamiseen placedesstratégiesd’ économieet degestion aspectshiomécaniqueset informationnels, cardio-fréquence-

desespotentiaités meétre pour |es aspectsénergétiques, etc.)

- Lagestiondel’ enjeu subjectif queconstituel’ épreuve - Laconstruction de stratégies personnellesde concentration

avant et pendant I’ épreuve

Compétence: Connaissances'themesd’ éudeniveau 1 Connaissances'themesd’ éudeniveau 2
Maitriser - L’ adaptation régulieredu contenu desséancesdepréparation | - Laprévention, lediagnostic personnelsdesrisquesdeblessure
I’ engagement physiqueet psychol ogique (muscul ation, stretching, - Laprioritéaccordéeacertainstravaux (technique, physique,
individue et callectif| alimentation, etc.) alaplanification del’ entrainement psychologique) enrelation avec descarenceséventuelles
dans|’activité. - Laprogrammeation réguliére deteststechniques, physiques diagnostiquées

et psychologiques - L’identification et letravail personnel desespointsfaibles

- Laconna ssancedesprincipaux risquesdeblessuredans|’ activité
Compétence: Connaissances/themesd'’ éudeniveau 1 Connaissances/themesd’ é&udeniveau 2
Sefixeretconduire | -L’identification annuelled' objectifsprioritaireset secondaires | - Lagestion personnelledel’ dternancedutravail
individuellement - Leschoix d' entrainement enfonction d’ un calendrier et delarécupération, notamment apartir detestset d' outils
oucollectivement | decompétitionsouderencontres mesurant |’ état deforme
unprojet - Lacongtruction decyclesd entrainement par lavalorisation - Latenued' uncahier d’ entrainement (séancesréalisées, effets
d entrainement de certai nesressources mécaniques, énergetiques, recherchés, sensations personnelles)

informationnelles, affectives, ou decertainstypesdetravail
- Latenuedefichesdetravail sur unprojet d’ améioration
oudetransformation

V - COMPETENCES ATTENDUES

A l'issuedel’ enseignement, lescompétences suivantes sont visées:

- adapter I” entrainement &son état deformeet sespotentialités;

- chercher larégularitédel’ entrainement ;

- travailler en augmentant lescontraintesderéalisation;

- sepréparer mentalement al’ épreuvechoisie;

- diagnostiquer son niveau par destest diversifiés;

- connaitrelesrisquesdeblessureinhérentsalapratique physiqueintense et alapréparation physiqueréguliere;
- connaltreses principaux défauts et planifier unprojet d amélioration;

- planifier un entrainement en fonction du calendrier desséanceset desépreuvesavenir

- tenir personnellement un cahier d’ entrainement.

VI - ASPECTS METHODOLOGIQUES DE MISE EN CEUVRE

|| est possibledereprendreuneou deux activitésparmi cellesprogramméesdans|’ ensel gnement commun ou depoursivrelaou lesactivités
dgachoisesdans|’ enseignement d’ option delaclasse de seconde. Cette solution est souvent préférable. Elle permet de prolonger laspé-
ciaisation sportive. Dansl’ offreproposée, desquecelaest possible, il estimportant delaisser une partimportante au choix desééves. Dans
lecadredu projet pédagogique, lesdispositionsseront prisespour faciliter I accésdel’ ensaignement d option auix € éves, et procéder aLx amé-
nagementsdel’ emploi dutemps. Il est possibledebanaliser uneséquencehorairehebdomadaire permettant aux éévesdes inscrireenfonc-
tion deslibertéslaisséespar leur emploi dutemps.

VII - EVALUATION

L’ enseignement d’ option facultative du cycle termina donnelieu ades évaluationsrégulieres. Leurs modalités sont définies par I’ équipe
pédagogique.

Lesprocédures d' éval uation formative delaclasse de seconde sont reprises. Oninsiste sur latenue defichesdetravail ou decarnetsd’ en-
trainement. I1spermettent de suivrelaplanification del’ entrainement, lediagnostic personnel deson niveau, lesuivi del’ évolution desper-
formances, I’ identification de sespointsfaibles, le projet detransformation, etc.

Desépreuvesponctuellessont prévuespour assurer leséva uationssommativesqui dressent lebilan desacquisitionset permettent ' affecter une
noteou uneappréciationtrimestrielle. Leursmodaités, lesbarémes, lescritéresd’ éva uation descompétences sont congues par leséquipespé-
dagogiques. L’ éva uation descompétences seréalise defagon globa e dansune situation ou uneépreuve caractéristiquedel’ ectivitéchoise.
Unefiche debilan accompagnel’ évetout aulong del’ année et du cursuslycéen. Ellerécapitule defagon smplelesactivitéstravaillées
chague année, les compétences sollicitées (composantes culturelle et méthodol ogique), le niveau atteint dans chacune d’ entre elles. Une
appréciation globae en quelques niveaux (par exemple: trésbien, bien, satisfaisant, faible, tresfaible) permet derenseigner I'éléveet les
famillessur leniveau ateint en éducation physiqueet sportive.
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ACTIVITES PHYSIQUES, SPORTIVES ET ARTISTIQUES, DE L'ENSEMBLE COMMUN : ILLUSTRATIONS

VOLLEY-BALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Rechercher e gain d'unerencontre de volley-ball par lamise en place d'une organisation collective : I'équipe ataque lacible apartir du service, avec des
vitesses et des axes différents, et enrichit les aternatives d'attagque en utilisant au maximum I'espace dejeu effectif offensif . Lesééves sont capablesde
recueillir desinformationspour élaborer un projet collectif.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attaque
et dedéfenseet deleur interaction

- Indicesapréever et analyser
pour fairedeschoix efficaces

- Importancedurelationnel et de
I"affectif dansuneactivitécollective
de contact compétitiveet ludique

- Evolutiondu volley-ball

- Réglement, sal ogique, sonévolution

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

L'équipeattaquelacibleapartir
duserviceet enrichitlesalternatives
d attaque. Elleseplaceet sereplace
en défense pour recevair, aider
ouanticiper lapoursuitedel’ action.

L 'ensembl e des connai ssances
nécessitede maitriser:

- leschangementsdetachesimposés
par lechangement de statut
(attaguant < défenseur)

- lesgestesfondamentaux (passes,
manchettes, services, smash...)

Défense:

- Leréceptionneur conservelabale
dansson camp (sauf renvoi direct
pertinent)

- Lesnon réceptionneursse placent
et sereplacent en défense pour
favoriser I'attaque (recevoir, aider
ouanticiper lapoursuitedel’ action).

Attaque:

- Utilissau maximum I'espacedejeu
effectif offengf (lignedefond, zone
avant) avec desvitesseset desaxes
différentspour créer et/ou utiliser
ledéséquilibre

- Passeaun partenaireenvariant
lestrgjectoires

- Attaque: place, smashe, contourne
oulobe

- Vaielestrgjectoiresdeballe pour
aler plusvite

- Sert fort et/ou avec précision

Avantlarencontre:
- Seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique).

Pendant larencontre:

- Utilisedefagon optimaleles
ressources possédéesau regard
desmodalitésd' actionspossibles

- Maitrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: agressivitéenvers

I’ ensembledesjoueurset arbitres,
affectivitédueau contact

- Adapteseschoix al’ évolutiondujeu

A lafindelarencontre:
- Apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre
(reglement, placement, gestes,
attitude)

- Obsarve: recueillelesdonnées
pour élaborer un projet collectif

- Manage: pendant et gpres|’ action,
seconcerteet analyse pour étre
efficace

- Condiruit collectivement desréegles
propresau fonctionnement

del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisonsde
|"arbitre, faireet accepter lescritiques
congtructives, respecter I' adversaire,
accepter leserreursdesespartendres..

- Respectel’ adversaire, I arbitreet
lesréglesen tant que spectateur

- Intégredefagonrigoureuseles
reglesliéesal’activité

SITUATION PROPOSEE

Rencontrearbitréea4 contre4, pour rechercher legain delarencontresur unterrain de 14m sur 7m. Ellesedérouleentroistierstempsde 15 pointsjouésaul
point décisif. Chague équipe bénéficie d'un temps mort par tierstemps. Lesreégles sont cellesdu volley-ball. Lahauteur du filet est adaptée au niveau des
ééves(de2,10a2,32). Lepoint obtenu par un smash peut vaoir 2 pointset toute balle non touchéevaut 2 points.
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VOLLEY-BALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Rechercher legaind'unerencontredevoalley-bal par lamiseen oavrede choix tactiquescollectifsfondés sur desaternativesd'attaque qui visent aprendre
devitessele systeme défensif : - en créant del'incertitude le plustdt possible afin de géner lamise en place confortable de ladéfense, - en augmentant la
vitessed'exécution et dereplacement. Leséévesutilisent defagon optimaleleursressources au regard desmodalitésd’ action élaborées.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attague et de
défenseet deleur interaction

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

- Indicesaprélever et analyser
pour fairedeschoix efficaces

- Importancedurelationnel et de
I affectif dansuneactivitécollective
compétitiveet ludique

- Evolutiondu volley-ball

- Reglement, sa logique,
sonévolution

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

Cequi aétédit pour leniveau 1reste
vral, lavitessed'exécutionestI'axe
de complexification essentidl.

Lacongtructiondel'attaquedelacible
sorganise: Laréception-récupération
secoordonneen 3 niveax :

- lerleplusprochedel'ataquant géne
€t contre

- 2nd leréceptionneur sepositionne
pour intervenir rapidement

sur latrgjectoire

- 3émelesjoueursnon concernés
directement par laréception
Sepositionnent pour couvrir I'espace
maximum

Lesdternativesdattaqueliées
alaprogressionvisent aprendre
deviteselesystemedéfensif :

- conservelaballedansson camp
en accél érant satransmission (sauf
renvoi direct pertinent)

- varielestrgectoiresdeballe pour
surprendrele contreadverse (passe
arriére, passe longue...)

- seplaceou sereplacecommenon
réceptionneur, pour aider ou pour
anticiper lasuitedel’ action

- attaque (en courte, aux 3m...)

- sertfort avec précision

Avantlarencontre:

- seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique)

Pendant larencontre:

- utilissdefagon optimae
lesressources possédéesau regard
desmodaditésd’ actionspossibles

- maitrisel’ ensembledesréactions
émationnelles: agressivitéenvers
I’ensembledesjoueurset arbitres

et affectivité dueau contact

- adapteseschoix al’ évolutiondujeu

A lafindelarencontre:
- apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre
(reglement, placement, gestes,
attitude)

- Observe: recueillelesdonnées
pour éaborer un projet collectif

- Manage: pendant et apres|’ action,
seconcerteet analysepour ére
efficace

- Congtruit collectivement des
regles propresau fonctionnement
del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisions
del’ arbitre, faireet accepter les
critiquesconstructives, respecter
|’ adversaire, accepter leserreurs
desespartenarres...

- Respecte " adversaire, | arbitre
et lesreglesentant que spectateur

- Intégredefagonrigoureuse
lesreglesliéesal’ activité

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearhitréea4 contre4, sur unterrain de 14m sur 9m. Ellesedérouleentraistierstempsde 15 points. Chaque équipe peut bénéficier duntempsmort
par tierstemps. |1 s agit derechercher legain delarencontre. Lesréglessont cellesduvolley-ball. Lahauteur dufilet est adaptée au niveau desééves.
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HAND-BALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Rechercher legaind'unerencontredehand-ball par lamiseen placed'uneattaquefondée sur I'occupation permanentedel’ espacedejeu (écartement et éta
gement) faceaunedéfensequi s organiseprioritai rement pour récuperer laballeet défendrelacible. Lesél évessont capablesderecueillir desinformations

pour éaborer un projet collectif.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attaque
et dedéfenseet deleur interaction.

- Indicesaprélever et analyser
pour fairedeschoix efficaces.

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique.

- Importancedu relationnel

et del’ affectif dansuneactivité
collectivede contact compétitive
etludique.

- Evolution du handball.

- Reglement, sa logique,
sonévolution.

- Gestion desressources durant
larencontre.

L'équipe utiliseun espacedejeu
offensif maximal afin de surpasser
une défense étagée qui cherche
arécupérer laballe.

Défense:

-elleestindividualiséet organisée
endeux lignesdedéfensesur un
demi terrain pour

.empécher laprogressondu ballon
. protéger son but

. récupérer leballon.

.S entraider pour géner, ralentir,
dissuader, intercepter

Attaque:

- dlesorganiseautour del'occupation
permanentedespositionsdesailiers
et desarrierespour :

. créer et utiliser lespointsfaibles

d' unedéfenseorganisée;

. désbquilibrer enfaisant circuler
leballondanslalargeur et créer
unespacepour I’ engagement dutireur ;
jouer lacontreattagque (passelongue,
dribbledeCA, tir ensuspensionaém)

- élleenchéinelesactionssur labase
desgestesfondamentaux pour:
.augmenter lespossibilitésdetir
(loindubut, sur lescotés,
ensuspension)

.S engager dansun passeet va,
dansun passeet suit

. repérer et exploiter un surnombre
(fixer-donner, feinter-s engager)

Gardiendebut : travaillelapasse
longuede contreattaque
(Ler attaquant)

Avant |larencontre:
- Seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique)

Pendant larencontre:

- Utilissdefagon optimaeles
ressources possédéesau regard
desmodalitésd’ actionspossibles

- Maitrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: d’ agressivitéenvers
I’ ensembledesjoueurset arbitres

et d affectivitédueau contact

- Adapteseschoix al’ évolutiondujeu
Alafindelarencontre:

- gpprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre
(réglement, placement, gestes,
attitude)

- Observe: recueillelesdonnées
pour élaborer un projet collectif

- Manage: pendant et apres|’ action,
seconcerteet analysepour ére
efficace

- Condtruit collectivement des
regles propresau fonctionnement
del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisions
del’ arbitre, faireet accepter les
critiquesconstructives, respecter
| adversaire, accepter leserreurs
desespartenarres...

- Respectel’ adversaire, I arbitre
et lesréglesen tant que spectateur

- Intégredefagonrigoureuse
lesréglesliéesau contact corporel

gagement sefait au centreduterrain.

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitréea6 contre6, sur unterrain réglementaire, en 2 mi-tempsde 20 possessionsdebal le (oude6 a10 mn) avec2mnderécupération. I s agit
derechercher legaindelarencontre. Unbut vaut 1 pt. Lesreglessont cellesdu hand-ball, maislescontactssont arbitrésplusseverement. Aprésbut, I'en-
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HAND-BALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Rechercherlegaind'unerencontrede

borées.

hand-ball par lamiseen cauvredechoix tacti quescollectifsfondéssur lavitessed'exécution et impliquant un(e) ou deux
partenaires. Ladéfenseréduit son espacedejeuentrebmet 12m. Lesélévesutilisent defagon optimaleleursressourcesau regard desmodditésd actionéla

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attague
et dedéfenseet deleur interaction

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

- Indicesapréever et analyser
pour fairedes choix efficaces

- Importance du rel ationnel

et del’ affectif dansuneactivité
collectivede contact compétitive
etludique.

- Evolution du handball

- Reglement, sa logique,
son évolution.

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique.

L'équipeaideleporteur faceaune
défensequi réduit sonespacedejeu
pour récupérer laballe. Par rapport
auniveau 1, nesont abordésici
guelesaxesdecomplexification.

Défense:

L’ équipechoisit et travailleuntype
dedéfenseparmi :

. d&fensehommeahomme
.défenseen 2lignesentre6 et 12m
.zone(0O-5,1-4)

pour :

.interdirel’ accésau but et protéger
lesecteur central

. récupérer leballon en exergant
unefortepression (géner, raentir,
dissuader, intercepter)

. jouer lacontre attaque (seul ou
aplusieurs)

Attaque:

- elleaugmentelepotentiel d'action,
devitessed'exécution et organise
laréalisation et |'utilisation d'actions
pour et par lespartenaires.

- lesjoueursapprennent aréaliser
etautiliser:

.lesblocages, écrans, croisés.

. lesphases statiquesdejeu (jet franc)

Gardiendebut :

-fait!’ objet d’ un entrainement
spécifiquequi pourraconcerner
touslesjoueurs.

Avant larencontre:
- Seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique)

Pendant larencontre:

- utilisedefagon optimaeles
ressources possédéesau regard
desmodalitésd’ actionspossibles

- maitrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: agressivitéenvers
I’ ensembledesjoueurset arbitres
et affectivité dueau contact

- adapteseschoix al’ évolutiondujeu
A lafindelarencontre:

- apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre
(réglement, placement, gestes,
attitude)

- Observe: recueillelesdonnées
pour éaborer un projet collectif

- Manage: pendant et gprés|’ action,
seconcerteet anaysepour ére
efficace

- Intégredefagonrigoureuse
lesreglesliéesau contact corporel

- Congtruit collectivement des
regles propresau fonctionnement
del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisions
del’ arbitre, faireet accepter les
critiquesconstructives, respecter
|’ adversaire, accepter leserreurs
desespartenaires...

- Respectel’ adversaire, I arbitre
et lesréglesen tant que spectateur

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitréea6 contre 6, sur unterrain réglementaire, sedéroulant en 2 mi-temps de 25 possessionsdeballe (ou de 8 210 mn) avec 2 mn derécupé-
ration. |1 S agit derechercher legain delarencontre. Unbut vaut 1 point. Lesréglessont cellesdu handball, mais|es contacts sont arbitrés plus séverement.
L’ engagement aprésun but se fait au centre.
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RUGBY

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Rechercher legain dunerencontre par lamiseen placed'une organisation collectivequi privilégiel'enchainement d'actions par relais, avec ou sansregrou-
pementset “ déblayages’, pour surpasser unedéfense collectiveen lignequi veut reconquérir leballon. Lesél évessont capablesderecueillir desinformations

pour éaborer un projet collectif.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

- Principesgénéraux d' attaque
et dedéfenseet deleur interaction

- Indicesaprélever et analyser
pour fairedeschoix efficaces

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

- Importancedurelationnel et de

I affectif dansuneactivitécollective
decontact compétitiveet ludique

- Réglement, salogique,
sonévolution

- Evolutiondu rugby

Lesé évesjouent collectivement
pour surpasser unedéfensecollective
enlignequi veut reconquérir leballon

Défense:

L'équipesorganiseen unedéfense
enlignepour récupérer laballe.
Leséevesdoivent:

- enchainer lesactionssur labase
desoutiensprocheet lointain

- enchainer lesrdlestenus pour
harceler, freiner, bloquer, plaquer,
arracher, intercepter

Attaque:

L 'équipesorganise collectivement
pour aterner : avancer par relaisavec
ou sansregroupementset “ déblayages’
apreshlocagedujoueur qui aperforé.
L 'enchainement d'actionsrépond
alanécesstédesentraider pour
transmettreleballonen particulier
sur lesregroupements. Lesééves
doivent:

- créer et exploiter un surnombre

- jouer en avangant

- passer adesjoueursen mouvement
-fixer, percuter, libérer

- fixer donner dans!’intervalle.

Auniveau offensf et défensif
leséquipesdoivent sestructurer
collectivement lorsdes phases
dynamiques(regroupements)
et statiques (mélées, touches)

Avant |larencontre:

- seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique) ;
COOpére, avec un partenaire, pour
larédisation d exercicesspécifiques

Pendant larencontre:

- utilisedefagon optimaeles
ressources possédéesau regard
desmodalitésd actionspossibles
etautorisées

- maitrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: agressivitéenvers
I’ensembledesjoueurset arbitres
affectivitédueau contact

- adapte seschoix al’ évolution dujeu

Alafindelarencontre:
- apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Observe: recueillelesdonnées
pour éaborer un projet collectif

- Intégredefagonrigoureuse
lesréglesliéesau contact corporel
et aux différentesmodalités

deblocageet placage

- Seformeaurdled arbitre
(réglement, placement, gestes,
attitude)

- Seconcerteet analyse pendant
et gpres|’ action pour éreefficace

- Respectel’ adversaire, I arbitre
et lesreglesentant que spectateur

- Congtruit collectivement des
regles propresau fonctionnement
del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisions
del’arbitre, faireet accepter les
critiques constructives, respecter
I adversaire, accepter leserreurs
desespartenaires...

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitrée a7 contre 7, sur un terrain de 50m sur 40m (ou 60/50), se déroulant en 2 mi-temps de 8 210 mn avec 2 mn derécupération. Il S agit de
rechercher legain delarencontre. Un vaut 5 points ( pas detransformation). Lesregles sont celles du réglement fédéra et sont adaptées pour ce qui
concernelejeuau pied, laméléeet latouche. Lejeu au piedindirect entouche est seulement autorisé. Lamé ée sejouea3 de front sanspoussée et ledemi
demééerestederrierecelle-ci. Latoucheest composéed’ un alignement de 2 ou 3joueurs. Touteslespénditéssont jouéesalamain.
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RUGBY

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Rechercher legain d’'unerencontre
d exécution et dereplacement. Lesé

par lamise en cauvre de choix tactiques collectifs fondés sur la continuité du mouvement en augmentant lavitesse
evesutilisent defagon optimaleleursressourcesau regard desmodalités d’ action él aborées.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attaque
et dedéfenseet deleur interaction

- Indicesapréever et analyser pour
fairedeschoix efficaces

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

- Importancedurelationnel et de

I' affectif dansuneactivitécollective
de contact compétitiveet ludique

- Reglement, sa logique,
sonévolution

- Evolution du rugby

Leséévesjouent collectivement en
construisant unjeu offensif qui assure
lacontinuitédu mouvement. L’ objectif
est detransmettreau-deladelaligne
d'avantageavant d'érepris.

Par rapport au niveau 1, nesont
abordésici quelesaxesde
complexification.

Défense:

L 'équipesorganiseenunedéfense
enlignepour récupérer laballe

en exergant une pression maximum
sur lesjoueurspar unedéfense
individualisée. Leséleves:

- enchalnent lesrdlestenus pour
harceler, freiner, bloquer, plaquer,
arracher, intercepter

- sereplacent rapidement lors

des phases dynamiquespour défendre
ouexploiter lesbalonsrécupérés;

- maltrisent touslestypesdeplacage

Attaque:

Leséévesassurent lacontinuité
du mouvement en augmentant
lavitessed'exécution et de
replacement afinde:

- créer et exploiter unsurnombre
- fixer et donner dans’intervalle
ou percuter, libérer

- passer adesjoueursen mouvement
qui avancent

- jouer uncontreun

Avantlarencontre:

- seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique) ;
COOpere, avec un partenaire, pour
larédisation d' exercices spécifiques.

Pendant larencontre:

- utilisedefagon optimae
lesressources possédéesau regard
desmodaitésd’ actionspossibles

et autorisées

- maltrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: agressivitéenvers
I’ensembledesjoueurset arbitres

et affectivité due au contact

- adapteseschoix al’ évolutiondujeu

A lafindelarencontre:
- gpprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Intégredefagon rigoureuse
lesreglesliéesau contact corporel

- Seformeaurdled arbitre
(reglement, placement, gestes,
attitude)

- Observe: recueillelesdonnées
pour éaborer un projet collectif

- Manage: pendant et apres|’ action,
seconcerteet analyse pour étre
efficace

- Construit collectivement des
reglespropresau fonctionnement
del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisons
del’ arbitre, faireet accepter les
critiquesconstructives, respecter
|’ adversaire, accepter leserreurs
desespartenaires...

- Respecte I"adversaire, I’ arbitre
et lesréglesentant que spectateur

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitréea? contre 7, sur unterrain de 50m sur 40m (ou 60/50, ou 60/55), sedéroulant en 2 mi-temps 10 mnavec 2 mn (ou’5 mn) derécupération.
I S agitderechercher legaindelarencontre. Un vaut 5 points( pasdetransformation). Lesreglessont cellesdu reglement fédéral et sont adaptéespour
cequi concernelejeu au pied, lamééeet latouche. Lejeu au pied indirect entouche est seulement autorisé. Lamééesejouea3de front (ou 2 plus1liés)
sanspoussée, et ledemi demééerestederriérecelle-ci. Latoucheest composéed’ un aignement de 2 ou 3joueurs.
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BASKET-BALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL NIVEAU 1

Rechercher legain dunerencontre de basket-bal par lamise en place d'une attaque fondée sur I'occupation permanente del'espace de jeu (écartement et
séepour récupérer [aballeet défendrelacible. Lesé évessont capablesderecueillir desinformationspour éaborer un

étagement), faceaunedéfenseorgani
projet collectif.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attaque
et dedéfenseet deleur interaction

- Indicesaprélever et analyser
pour fairedeschoix efficaces

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

- Importancedurelationnel et de

I affectif dansuneactivitécollective
decontact compétitiveet ludique

- Evolution du basket-ball

- Reglement, sa logique,
sonévolution

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

L'équipe utiliseun espacedejeu
offensif maximal afin de surpasser
une défense hommea homme étagée
qui cherchearécupérer laballe.

Défense:

Elleestindividualisée et organisée
sur undemi terrain pour :

- empécher laprogressionduballon
en pressant et contestant

- rechercher lespositions
préférentielles pour protéger

son panier

- récupérer lebalon

- Sentraider pour géner, raentir

- dissuader, intercepter

Attaque:

- Ellesorganiseautour del'occupation
del'espacedejeu effectif maximum
(occupation permanente despositions
clés) pour :

. créer et utiliser lespointsfaibles

d' unedéfenseorganisée

. déséquilibrer enaugmentant
I'incertitude apartir delamanipulation
delaballeet du déplacement desnon
porteurspour créer un espace

pour I’ engagement du'tireur ;

jouer et finir collectivement lacontre-
attaque

- Elleenchainelesactionssur labase
desgestesfondamentauix pour:

. repérer, exploiter un surnombre
(fixer-donner, feinter-s engager),
etjouer sanslabale

.augmenter lespossibilitésdetir,
dudribble, despasses

.S engager dansun passeet va,
dansun passeet suit

Avant |larencontre:
- seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique)

Pendant larencontre:

- utilisedefagon optimaeles
ressources possédéesau regard des
modalitésd’ actionspossibles

- maitrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: agressivitéenvers
I’ensembledesjoueurset arbitres

et affectivité dueau contact

- adapte seschoix al’ évolution dujeu

Alafindelarencontre:
- apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre
(réglement, placement, gestes,
attitude)

- Observe: recueillelesdonnées
pour éaborer un projet collectif

- Manage: pendant et apres|’ action,
seconcerteet anayse pour ére
efficace

- Condtruit collectivement des
regles propresau fonctionnement
del’équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisions
del’ arbitre, faireet accepter les
critiquesconstructives, respecter
|’ adversaire, accepter leserreurs
desespartenaires...

- Respectel’ adversaire, I arbitre
et lesréglesen tant que spectateur

- Intégredefagonrigoureuseles
reglesliéesaux fauteset violations

SITUATION PROPOSEE
Rencontre arbitrée a4 contre 4 sur un terrain réglementaire se déroulant en 2 mi-temps de 20 possessions de balle avec 2 mn derécupération. Il S agit de
rechercher legaindelarencontre. Un panier vaut 2 points. Lesréglessont cellesdu basket-ball.
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BASKET-BALL COMPETENCES ATTENDUES CYCLE TERMINAL NIVEAU 2
Rechercher legaind'unerencontredebasket-ball par lamiseen cauvrede choix tactiquescallectifsfondéssur lavitessed'exécution et impliquant aumoins
deux partenaires. Ladéfenseréduit son espace dejeu. Leséévesutilisent defagon optimaleleursressourcesau regard desmodalitésd’ action élaborées.
CONNAISSANCES: informations CONNAISSANCES: procédures
Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Principesgénéraux d' attaqueet de | L'équipeaideleporteur qui cherche | Avant larencontre: - Seformeaurdled arbitre
défenseet deleur interaction alibérer desespacesfaceaunedéiense | - Seprépare physiquement (réglement,placement, gedtes, attitude)
qui réduit son espacedejeu pour (échauffement général et spécifique)
- Gestion desressources durant récupérer laballe. Par rapport - Observe: recueillelesdonnées
larencontre auniveau 1, nesont abordésici que | Pendant larencontre: pour éaborer un projet collectif
lesaxesdecomplexification:: ils - utilisedefagon optimaeles
- Indicesaprélever et analyser sorganisent autour delapossibilité | ressourcespossédéesauregarddes |- Manage: pendant et apres|’ action,
pour fairedes choix efficaces guelesjoueurspossedent atenir modalitésd’ actionspossibles seconcerteet analysepour étre
desrolesdéfinistant en attaque - maitrisel’ensembledesréactions | efficace
- Importancedurelationnel et de gu'en défenseet apouvair tenir émotionnelles: agressivitéenvers
I’ affectif dansuneactivitécollective | différentsrdlessuivant lecontexte. I’ensembledesjoueurset arbitres - Intégredefagon rigoureuse
de contact compétitiveet ludique et affectivité due au contact lesreglesliéesaux fautes
Défense: - adapteseschoix al’ évolutiondujeu | etaux violations
- Evolution du basket-ball L’ équipechoisit untypededéfense
dlleest adaptéedl'attaque. Ellesait | A lafindelarencontre: - Congtruit collectivement des
- Réglement, salogique, mettreen placeunedéfensedezoneou | - gpprécie objectivement leniveau reglespropresau fonctionnement
sonévolution unedéfensshommeahommepour: | desaprestation del’ équipe: accepter ladéfaite,
- interdirel’ accesau panier et protéger accepter et respecter lesdécisions
- Nécessitéet moyensdelamaitrise | laraquette del’ arbitre, faireet accepter
del’ engagement physique - défendre sur untresbon joueur lescritiquescongtructives, respecter
(“boite”) I’ adversaire, accepter leserreurs
- récupérer leballon en exergant une desespartenaires..)
pression (géner, raentir, dissuader,
intercepter) et jouer lacontreattague - Respectel’ adversaire, I arbitre
(seul cuaplusieurs) et lesréglesentant que spectateur
-fairereculer
Attaque:
- Augmenteson potentiel d'action pour :
.rechercher lafixation collective
pour transmettreaun joueur seul
OU pour renverser
. utiliser desactions (écrans, blocs)
pour et par lespartenaires.
. Lesjoueurspeuvent apartir
delalecturedujeu:
.augmenter lavitessed'exécution,
utilisation systématiquedesdeux mains
. utiliser desformesvariéesdetirs
(course, mi-distance, rebond,
suspension)
.jouer entant quenon porteur, aiguiller,
feinter ,croiser
. déborder, passer, tirer, jouer lent
et/ouvite.

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitréed5 contre’5 sur un terrain réglementaire se déroulant en 2 mi-temps de 20 possessionsavec 2 mn derécupération. || sagit derechercher
legaindelarencontre. Un panier vaut 2 points. L esreglessont cellesdu basket-ball.
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FOOTBALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL NIVEAU 1

Rechercher le gain d'unerencontre defootball par lamise en place d'une attaque fondée sur I'occupation permanente de I'espace dejeu (écartement et éta
gement) faceaunedéfense organi sée pour récupérer laballeet défendrelacible. L esél évessont capablesderecueillir desinformationspour é aborer un projet

collectif.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attaque
et dedéfenseet deleur interaction

- Indicesaprélever et analyser
pour fairedeschoix efficaces.

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

- Importancedurelationnel et de

I affectif dansuneactivitécollective
decontact compétitiveet ludique

- Evolution du football

- Reglement, sa logique,
sonévolution

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

L'équipe utiliseun espacedejeu
offensif maximal afin de surpasser
une défense étagée qui cherche,
apartir du harcelement du porteur,
arécupérer leballon. Lesjoueurs
peuvent tenir desrélesdéfinis

Défense:

- Elleestindividudiséeet organisée
enlignesdedéfense sur un demi
terrain pour

.S entraider pour raentir, dissuader,
. récupérer leballon par desduels
et sereplacer pour intercepter

. protéger son but

Attaque:

- Ellesorganiseautour del'occupation
del'espacedejeu effectif maximum:

. utiliser lescouloirslatéraux

et enchainer lesactionssur labase
desoutiensoffensfsprocheet lointain
. déséquilibrer par desduelspour créer
unespacepour I’ engagement du tireur
jouer lacontreattaque

- Elleenchainelesactionssur labase
desgestesfondamentauix pour:
.augmenter lespossibilitésdetir et de
trajectoiresen utilisant différents
typesdefrappe

.S engager dansun passeet va, dans
un passeet suit

. repérer, créer et exploiter
unsurnombre, (fixer-donner, appeler,
feinter, s engager)

Gardiendebut : enchainer arét-relance.

Avant |larencontre:
- seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique)

Pendant larencontre:

- utilisedefagon optimaeles
ressources possédéesau regard
desmodalitésd’ actionspossibles

- maitrisel’ ensembledesréactions
émotionnelles: agressivitéenvers
I’ensembledesjoueurset arbitres

et affectivité dueau contact

- adapte seschoix al’ évolution dujeu

Alafindelarencontre:
- apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre
(réglement, placement, gestes,
attitude)

- Observe: recueillelesdonnées
pour éaborer un projet collectif

- Manage: pendant et apres|’ action,
seconcerteet anayse pour &re
efficace

- Condtruit collectivement des
regles propresau fonctionnement
del’ équipe: accepter ladéfaite,
accepter et respecter lesdécisions
del’ arbitre, faireet accepter
lescritiques constructives, respecter
|’ adversaire, accepter leserreurs
desespartenaires...

- Respectel’ adversaire, I arbitre
et lesréglesen tant que spectateur

- Intégredefagonrigoureuseles
reglesliéesau contact corporel,
(interdiction de déséquilibrer
|'adversaire, deleretenir...)

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitréea6 contre 6 sur unterrain defootball a7 sedéroulant en 2 mi-tempsde8 mn avec 2 mn derécupération. Il s agit derechercher legainde
larencontre. Un but vaut 1 point. Lesregles sont adaptéesen cequi concernele horsjeu (un joueur attaguant ne peut se positionner en attente danslazone
dugardienavant queleballon n'y pénétre), lescoupsfrancs(indirects), legardien qui ne peut sortir desasurface dejeu (13m depuislalignedebut).
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FOOTBALL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL NIVEAU 2

Rechercher legaind'unerencontredefootball par lamiseen cauvredechoix tactiquescollectifsfondéssur lavitessed'exécution, I'utilisation del'espacel oin-
tain et aérien etimpliquant aumoinsdeux partenaires. Ladéfenseréduit son espacedejeu. Leséévesdutilisent defagon optimaeleursressourcesau regard

desmodaditésd action é aborées.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesgénéraux d' attague et de
défenseet deleur interaction

- Gestion desressourcesdurant
larencontre

- Indicesapréever et analyser
pour fairedes choix efficaces.

- Importancedurelationnel et de

|" affectif dansuneactivitécollective
de contact compétitiveet ludique

- Evolution du football

- Reéglement, salogique,
sonévolution

- Nécessitéet moyensdelamaitrise
del’ engagement physique

L'équipeaideleporteur qui cherchea
libérer desespacesfacea unedéfense
qui réduit son espacedejeu pour
récupérer laballe. Par rapport
auniveau 1, nesont abordésici que
lesaxesdecomplexification:: ils
sorganisent autour dela possihilité
guelesjoueurspossedent atenir
desroélesdéfinistant enattaque
gu'endéfenseet apouvoir tenir
différentsrolessuivant lecontexte.

Défense:

- L’ équipesecongtitueen réseau
(blocouligne) pour :

.fairereculer

.interdirel’ accésau but et protéger
lesecteur central

. récupérer leballon en exergant une
pression (géner, rdentir, dissuader,
intercepter) et jouer lacontreattaque
(seul ouaplusieurs)

Attaque:

- Elleaugmente son potentiel d'action':
. par larecherchedelafixation
collective pour transmettreaun joueur
seul ou pour renverser

. par larecherchedelavitesse
d'exécution

. par 'utilisation des actions pour

et par lespartenaires.

- Lesjoueurspeuvent apartir dela
lecturedujeu : déborder, centrer,
changer d'aile, jouer court et long,
jouer lent et/ou vite€tc. ..

Gardiendebut : cerdlefait|’ objet
d'un apprenti ssage spécifiquequi
pourraconcerner touslesjoueurs

Avantlarencontre:

- seprépare physiquement
(échauffement général et spécifique)

Pendant larencontre:

- utilisedefagon optimaeles
ressources possédéesau regard
desmodalitésd’ actionspossibles

- maitrisel’ ensembledesréactions
émationnelles: agressivitéenvers
I’ensembledesjoueurset arbitres

et affectivité dueau contact

- adapteseschoix al’ évolution dujeu

Alafindelarencontre:
- apprécieobjectivement leniveau
desaprestation

- Seformeaurdled arbitre(réglement,
placement, gestes, attitude)

- Observe: recueillelesdonnéespour
éaborer unprojet collectif

- Manage: pendant et apres|’ action,
seconcerteet analysepour étre
efficace

- Intégredefaconrigoureuseles
reglesliéesau contact corporel

- Congtruit collectivement desrégles
propresau fonctionnement

accepter et respecter
lesdécisionsdel’ arbitre, faire

et accepter lescritiques
congtructives, respecter I’ adversaire,
accepter leserreursdeses
partenaires...

- Respectel’ adversaire, I’ arbitre
et lesréglesentant que spectateur

SITUATION PROPOSEE
Rencontrearbitréea6 contre6 sur unterrain defootball a7 sedéroulant en 2 mi-tempsde8 mnavec 2 mnderécupération. Il s agit derechercher legainde
larencontre. Un but vautt 1 point. Lesregles sont adaptéesen ce qui concernele horsjeu (un joueur attaguant ne peut se positionner en attente danslazone
dugardienavant queleballon n'y pénétre), lescoupsfrancs(indirects), legardien qui ne peut sortir desasurface dejeu (13m depuislalignedebut).
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BADMINTON

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Proposer et mener aleur terme ou adapter en coursde match des projetstactiques pour rechercher legain derencontresface adesadversairesidentifiéset

deniveau proche.

Utiliser laproduction defrappesvariéesen direction, enlongueur et en hauteur pour faireévoluer lerapport deforceen safaveur.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissance de soi Savoir-fairesociatix
Sur lepratiquant dans|’ activité: Sait semettreen activité tactique: Sat s échauffer demanierespécifique: | Danslardationduele:
-trgjectoires, direction et théorie - identifiedans|’ échangeleretard - repérelesconditionsdeforte -modifiesonjeusdonlamoddité
desangles: del’ adversairesur levolant variation delaperformance d opposition proposée

. lestrgjectoiresqui restent dans
I"axecentrd duterrain nedonnent
pasd angleal’ adversaremais
nelefont pascourir latéralement.
.lestrgjectoirescroisées peuvent
fairecourir maisexposent ades
retoursrapideslelongsdeslignes
.jouer au centrenedonnepas
“d'angle’

- vitesse: lestragectoirestendues
et rapidespeuvent prendre

I adversairedevitessemaiss on
est soi-mémeun peu enretard, on
peut &resurprispar unretour rapide
- sait formuler un éément tactique
smple

- interprételejeu adverseapartir
decriteressmples

Sur " activité commepratique
socide:
Réglement au service (lesdeux
piedsau sol aumoment
del’impact...)

- attirel’ adversairedansunezone
duterrain pour lefixer

- combinelestrgjectoires: jouer
haut et long pour repousser
|"adversaireoulemaintenir enfond
decourt

- sedonnedutempsavec des
trajectoireshautes et longues,
ouenprendal’ adversaireavec
destrgectoirestendues:

. repousse pour jouer court

. dternegauchedroiteentrgectoires
hautesau fond pour conclure

par unetrajectoiretendue
.jouelesquatrecoins

Donnedu sensason activitétechnique:
- intégrelesposturesparticulieres:
.auservice(enlienaveclesexigences
réglementaires(deux piedsau sol
aumoment delafrappepar exemple)

. enréception, piedsdéca éspour
partir viteenavant ouenarriere

. rester avec uneraquette haite pour
faciliter lesinterceptions

- setrouveleplussouvent pieds
décaésenfond decourt et produit
uneaction defrappe puissante.
(rotation centrale)

Maditrisedesoi :

- maintient latactique prévueun
certaintempsavant d’ en changer

- enfindematch (auservice) : souffle,
sereléche, neprend pasderisque
inutile

- seconcentresur I’ action avenir

Recherchedesensations:

- sent quel’ on peut accél érer ses
actionsdefrappeen serel&chant
-sentqu'il est possibledefrapper en
sereplagant aconditiond' &replacé
“enavance’ pour frapper

- maintient latactiqueprévueun
certaintempsavant d’ en changer

Danslarelaiond aide:

- acceptedejouer lejeude

I’ opposition conciliante quand
C'est nécessaire

Danslaclasse:

- arbitreou observeen prenant
encomptelescritéresparticuliers
delatéche (jeunorma ou avec
consignes)

SITUATION PROPOSEE
L’ dévedispute4 matchesau moinsen simpledont 2 ason niveau . Chague match sedisputeen 2 setsgagnantsde 9 points (ou au moinsun set de 15 points
avec changement decotéa8) Prolongation possible. Cettemodaitédoit &refatigante etimportantedu point devuedel’ enjeu. Avant chaquemeatch, I’ déve
annonce un ou plusieursprojetstactiques pour obtenir legain d’ échangesface ason adversaire. Ce ou cesprojets sont comparés, au changement de coté et
enfindematch, aveccequ'il aréalise.
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COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Proposer et mener aleur termeou adapter en coursdematch des projetstacti quespour rechercher legain derencontresfaceadesadversairesidentifiéset de

niveau proche.

Utiliser laprécision et lapuissance desfrappesaing quelesvariationsderythmeet ladésinformation danslaproduction destrajectoires pour faire évoluer

lerapport deforceen safaveur.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
Sur I" activité comme pratique Sait semettreen activitétactique: - Admet sespointsfaiblespour Danslarelationduelle:
socide: - adapte sesprojetstactiquesen accepter delestravailler enparticulier| - Sinvedtit, ne laissepasfilerla

-lematérid : lesraquetteslégeres
(graphite..) etlesvolants* plume’
utilisésen compétition

- lesdifférentespossibilitéslocaes
pour continuer unepratiquedeloisir
ou decompétitionapreslelycée

fonctiondel’ évolution du score,
(accéérelejeudesquepossible,
jouesur lesfeintes).

-fait deshypothesesapartir deses
propresfrappes pour anticiper sur les
réactionsdel’ adversaire

- utilise sesproprespointsforts

et/ou jouesur lespointsfaibles
del’adversaire

- rédiseet dternedesschémas
tactiquesapartir du servicequi
obligent I’ adversaireades
changementsdedirection entreson
replacement et son déplacement
(fixer aufond cotéreverspour amortir
ensuitedu mémecoté)

Donnedu sensasonactivitétechnique:
- sereplaceau centredujeu

- sait préparer sesactionsdefrappe
pour géner, retarder ou falsifier
lesprisesd’informationdel’ adversaire
- st passer d unepriseuniversdle
auneprise reversenfonction

del’ actiondefrappe

- contréle desdéplacement explosifs
(versl’avant par exemple) et uneprise
deraguettere achée pour contre-
amortir

- utiliselarotation del’ avant-bras

- admet quel’ on peut &relemellleur
danslaclassemaisavoir encore
despointsfaibles

- Connait sespointsforts, par exemple
pour savoir s I’onaintérét afare
durer ou aécourter leséchanges

Maéitrisedesoi :

- S éprouve pour connaitre seslimites
(résigtanceal’ effort par exemple)
pour savoir aquel moment il est utile
derdentir lerythmedujeu

- s échauffeenfonction du rapport
deforceprévu pour lematch avenir

Recherchedesensations:

- connalt son tempsd’ échauffement
personnel pour retrouver debonnes
sensationset éviter deseblesser

- seprépare mentalement pour
affronter unadversaireen particulier

rencontre: est persuadéqu’ unmatch
' est jamaisgagnéou perdud’ avance
- admet queledue cesseavec
ledernier point du match

- assumelesmomentsou |’ onest
dominéen renvoyant pour obliger
I’ adversaireaprendreplusderisques

Danslarelationd aide:
-metenrelaionleprojetd un
joueur et I’ observation concrete
d'unepériode dejeu pour donner
unconsell utileacejoueur au
moment du changement decoté

Danslaclasse:
- prend en chargeunepartie
del’ organisation d’ unecompétition

SITUATION PROPOSEE
L’ dévedisputequatre matchesau moinsen simpledont deux ason niveau . Chague match sedisputeen deux setsgagnantsde 9 points (ou aumoinsun set
de 15 pointsavec changement de citéas8) et prol ongation possible. Cettemodalitédoit &refatigante etimportantedu point devuedel’ enjeu. Avant chaque
match, I’ déveannonceun ou plusieursprojetstactiquespour obtenir legain d' échangesfaceason adversaire. Ceou cesprojetssont comparés, au changement
decdtéet enfindematch, aveccequ'il arédisé.
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TENNIS DE TABLE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Proposer et mener aleur terme ou adapter en coursde match des projetstactiques pour rechercher legain derencontresface adesadversairesidentifiéset

deniveau proche.

Utiliser leplacement (variationsdelalongueur et deladirection) et lavitesse pour faire évoluer leragpport deforceen safaveur.
L esfrappes puissantes sont efficacesen situation trésfavorable.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancede soi Savoir-fairesociaux
Surlepratiquant dans|’ activité: Sait se mettreenactivité tactique: - Sait s échauffer demanierepécifique | Danslardationduelle:
-miseenrelaionentrelestrgectaires | - fait deshypothésessur lesretours - modifiesonjeu selonlamoddité
produiteset lespossibilitésderemise | apartir desespropresfrappes: lejeu | - Mémorise pendant un match d' opposition proposée par
(exemple: unservicerapidecrois® | tend versl’anticipationtectique sesfautesprincipaes auregard I’enseignant oul’ adversaire
revient souvent croisé) - adapte sesprojetstactiques dujeuadverse.

- miseenrelation entrelesrotations
produiteset lespossibilitésderemise

Sur " activité commepratique
socide:

- boiset revétements:
caractéristiquesrespectives
(contrdle, vitesse, effet)

enfonctiondel’ évolution du score
(ex: choisitdeprendrel’initiative
oudelalaisser ason adversaire)

- sedonnedesoccasionsdeprendre
I"initiativedesleserviceen jouant sur
lesplacementset lesvitessesdeballe
- varielesplacementsen profondeur
surlatebleadverse

Donnedu sensason activitétechnique:
- adopte systématiquement

un placement et une postureau service
et auretour deservicequi limite
lesfautesdirectes (placementspar
rapport alatable, raquette par rapport
corps, jambesfléchies)

- utiliselelift (d abord coup droit)
etlecoupé(d abordrevers)

- enchalnecoup droit et revers, balles
prisesenavant et endehorsdel’ axe
ducorps

- utilisel’ effet coupéou latéral
auservice

- Repérelesmomentsou sa
performancevariefortement.

Mditrisedesoi :

- acceptede passer par deshalles
manquéesdansletravail dulift

- acceptedefaredesfautesdirectes
surlesballesadversesaeffet et de

s enattribuer laresponsabilité

- maintient latactique prévue

un certaintempsavant d’ en changer

Recherchedesensations:
-enliftencoupdroit : prendlabale
en phasedescendante, frottelaballe
et metenrelaionlegeste(debas
enhaut, d arriéreen avant, raquette
inclinéeverslebas, accé érationau
moment delafrappe), et latrajectoire
produiteavant et apreslepremier
rebond

- sereléche pour défendre sur
lesballesrapidesde son adversaire

Danslareationd ade:
- danslestéchesavec opposition
conciliante, donnedesavissur la
prestation du partenaire

Danslaclasse:

- arbitre ou observeen prenant
encomptelescritéresparticuliers
delatéche (jeunorma ouavec
consignes)

findematch, aveccequ'il arédisé.

SITUATION PROPOSEE
L’ élévedispute 4 matches au moins en simple dont 2 ason niveau. Chaque match se dispute en 2 manches gagnantes de 15 points (ou 21 points avec
changement de coté a 11pts). Cette modalité doit durer suffisamment longtemps pour permettre aux élévesde serelacher. Avant chaquematch | dléve
annonce un ou plusieursprojetstacti ques pour obtenir legain de pointsfaceason adversaire. Ceou cesproj etssont comparés, au changement decotéet en
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COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Proposer et mener aleur termeou adapter en coursdematch des projetstacti quespour rechercher legain derencontresfaceadesadversairesidentifiéset de

niveau proche.

Jouer sur lesrotations associées ades accél érations et des placementsde balle pour faire évoluer lerapport deforceen safaveur et conclure.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

Sur lepratiquant dans|’ activité:

- relation entrequaité et précocité
du déplacement, et stahilité
delamiseadistance

Sur |’ activité commepratique
socide:

- différentstypesde compétition
- mode de classement desjoueurs
- ressources|ocal es permettant

la pratiquedel’ activité

Semet enactivitétactique:

- fait deshypothésessur lesretours
apartir desespropresfrappes: lejeu
tend vers|’ anticipation tactique

- adapte sesprojetstactiques
enfonctiondel’ évolution duscore
(ex: choistdeprendrel’initiative
oudelalaisser asonadversaire)

- sedonnedesoccasionsdeprendre
I"initiativedesleserviceen jouant
surlechoix et laquantitéd effet

- anticipelesréactionshabituelles
desadversaires faceaux effets
meaitriséspour enchainer avec une
prised'initiative.

Donnedu sensason activitétechnique:
- déplacementslatéraux préciset
pivotspour seretrouver en coup droit
- rechercheleseffetsen“frottant,
caressant” laballeavec desvitesses
gestudlesdifférentespour fairevarier
laquantitéd effet

- prend |’ information sur laforme
dugesteadverseau coursdel’ échange
(lecturedesrotations) et adapte
saréponse (fermeture deraguette,

impact avant le sommet du rebond)

- Accepteuninvestissement important
pour destransformationsqui peuvent
devenir demoinsenmoinsvisibles
(ex: quantitéd’ effet)

Méitrisedesoi :

- reste concentré pendant tout lematch
- intégredes procédures pour se
rel&cher rgpidement entreleséchanges
- prend untempsde concentration
(visible) avant deservir (quaitédu
sarviceet remiseprévisible)

Recherchede sensations:
- sesnt rdachéenfind' échauffement
(conditiondutoucher et des effets)

Danslarelaionduelle:

- sinvedtit, nelaissepasfiler la
rencontre: reste persuadéqu’ un
match n’ est jamaisgagnéou perdu
d avance

- admet queledue cesseavecle
dernier point du match

Danslarelationd aide:

- méneuneobservation quditative
pour identifier I’ originedespoints
perduset despointsgagnés

- distinguelesfautesprovoquées

€t non provoquées, laprise
d'initiativedu jeud usure, lejoueur
plutdt présdelatabledujoueur
plutétloindelatable

Danslaclasse:
- prend en chargeunepartie
del’ organisation d’ unecompétition

findematch, aveccequ'il arédisé.

SITUATION PROPOSEE
L’ ééve dispute 4 matches au moins en smple dont 2 ason niveau. Chague match se dispute en 2 manches gagnantes de 15 points (ou de 21 points avec
changement de cdté a 11pts). Cette modalité doit durer suffisamment longtemps pour permettre aux éléves de serelécher. Avant chaque match I’ ééve
annonceun ou plusieursprojetstactiques pour obtenir legain de pointsface ason adversaire. Ce ou cesprojets sont comparés, au changement decotéet en
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HAIES

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Sepréparer et effectuer une série de courses chronometrées pour réaliser lameilleure performance sur ladistance totale de course, en communiquant au
corpslaplusgrande vitesse de déplacement, et en limitant |es pertes devitesse associéesal’ gjustement aux obstacl es et aleur franchissement.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Réglesdeséceurité:
positionnement desobstacles,
déplacementssur lapiste...

- Risquesassociésalapratique
deshaies

- Reglement del’ épreuveet regles
dechronométrage

- Vocabulairespécifique: “griffé’,

retour latéral, fréquence desappuis. ..

- Solutionstechni ques permettant
legaindevitesseenfonction
desressourcesdisponibles

- Différentstypesd' effort et moyens
dedéveloppement desprocessus
énergétiquessallicitéslors

del’ épreuve

- Coursesdehaieset | athlétisme
(histoire, enjeux , place, records...)

- Franchit desdeux jambesunehaie
avitesseéeveée:

.distanced attaqueoptimae

. ataquedans|’ axeavecjambefléchie
. action prolongéeet orientéevers
I"avant delajambede poussée
.gainagedubassin

.retour latéra delajambede poussée
pour érepositionnéedans|’ axe
delacourse, relativement haute

et devant lajambederepriselors

du contact aveclesol derriére

|’ obstacle

.appui “ engriffé” alareprise
derrierelahaie

. utilisation desbraspour contréler
lesrotationsdu corpslors
desfranchissements

-Sgugteal’ obstacle:

.enréglant|’ attaquedelapremiérehae
.enrepérant et en modifiant dans
I"actionlafréquenceet I’ amplitude
desfouléesdelacourseinter-obstacles
.enidentifiant dans|’ actionune*faute’,
al’ gpprocheoulorsdufranchissement
d unehaie, susceptibled’ imposer une
modification du nombredefoul ées

et delajambed ataquedans
I"intervallesuivant

- S entrainepour améliorer lapuissance
anaérobielactique

- Entredansunelogiquederecherche
devitesseau lieud assurer
lesfranchissements

- S échauffepour un effort intense
decoursedevitesse

- Sepréparea“ attaguer” le ler obstacle
avitesseéevéeenaugmentant
progressivement ladistance* départ -
lerehae’

- Maitrisel’ appréhension del’ attaque
delapremiérehaieavitesseélevée

- Acceptedenprivilégier letravail desal
“mauvaisejambe’ s nécessaire

-“Gére’ lestrenteminutesde
récupération entrelesdeux courses

- Seconcentre pour unetentative
uniqueet nesedémohilisepas aprés
unecontreperformancelorsdela
premiérecourse

- Sinvestit dansuneséancedetravail
delapuissanceanaérobielactique
etenrepéreleseffetssur soi

- Replaceet rdléveaveclesautres
leshaies, ouenmodifielahauteur
rapidement...

- Observelescoureurspour lesaider
amieux s auto-évaluer dans|’ action
sur descritéresessentiels

- S organiseavec|esautres pour :
.donner lesdéparts

. prendrelestemps

.relever lenombred' attaques
“jambedroite” et “jambegauche”

SITUATION PROPOSEE
|dem Seconde, avec comme but supplémentairelerespect d' un* projet decourse*: chaque éléve annonce avant ledépart lajambed’ attaque avec laquelle
il s engageafranchir lapremiére haiede chacun desdeux 150 m. Hauteur deshaies* au dessusdugenou (s lesconditions matériellespermettent lamise
en placedeplusieursparcours) ou 76 cm pour lesgargons et de 65 cm pour lesfilles. Ledépart s effectue debout ou en starting-block.
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Conduireun projet dedével oppement desressourcesénergétiquesitilespour effectuer unesériede courseschronometrées, afinderéaiser lameilleureper-
formance sur ladistancetotal e de course, en communiquant au corpslaplus grande vitesse de déplacement, et enlimitant labaisse de vél ocité ou d ampli-

tudesur latotalitédu parcours.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Réglesdeséeurité:
positionnement desobstacles,
déplacementssur lapiste...)

- Risquesassociésalapratique
deshaies

- Reglement del’ épreuve, réglesde
chronométrage, et ordresdu starter

- Vocabulaire spécifique:mise
enaction, cycleavant ...

- Sol utionstechniques permettant
legaindevitesseenfonction
desressourcesdisponibleslorsdu
départ en starting-block

- Différentstypesd' effort et moyens
de dével oppement des processus
énergétiquessollicitéslors

del’ épreuve

- Coursesdehaieset athlétisme
(higtoire, enjeux , place, records...)

- Franchit desdeux jambesunehaie
avitessedlevée:

.distanced attaqueoptimale

. ataquedans|’ axeavec jambefléchie
.action prolongéeet orientéevers
|"avant delajambe de poussée
.gainagedubassn

.retour latéra delajambedepoussée
pour étrepositionnéedans!’axe
delacourse, relativement haute

et devant lajambederepriselorsdu
contact aveclesol derriérel’ obstacle
. appui en“griffé&’ alareprisederriére
lahaie

. utilisation desbraspour contréler
lesrotationsdu corpslors
desfranchissements

-Sgusteal’ obstacle:
.enréglant |’ dtaquedelapremierehaie
.enrepérant et en modifiant dans
I"actionlafréquenceet I’ amplitudedes
fouléesdelacourseinter-obstacles
.enidentifiant dans!’ actionune
“faute’ al’ approcheoulors
dufranchissementd'unehaie
susceptibled imposer unemodification
dunombredefoul éeset delajambe

d attaquedans|’ intervallesuivant

- Tireprofit desblocsau départ :
réglageenfonction desesressources,
poussée prolongée, controle
dudéséquilibreavant...

- S entraine pour améliorer

- S échauffepour un effort intense
decoursedevitesse

- Seprépared” ataquer” le ler obstacle
avitesseélevée

- Maitrisel’ appréhension del’ attaque
delapremiérehaieavitessedlevée

-“Gere’ lestrenteminutes
derécupération entrelesdeux courses

- Seconcentre pour unetentetive
unigueet ne sedémobilisepasaprés
unecontreperformancelors
delapremiérecourse

- Sinvestit dansune séancedetravail
delapuissanceanaérobielactique
etenrepéreleseffetssur soi

- Choisit unobjectif d’améiorationde
|"action (transformation, stabilisation,
exécution avitessesupérieure...)
enfonctiondeson niveau et deladurée
delapérioded entrainement

- Replaceet reléveaveclesautres
leshaies, ou enmodifielahauteur
rgpidement...

- Observelescoureurspour lesaider
amieux s auto-évaluer dans!’ action
apartir decriterespersonnels
(retenuspar lecoureur enfonction
desprogrésvisées)

- S organiseavec|esautres pour :
.donner lesdéparts

. prendrelestemps

.relever lenombred attaques
“jambedroite” et “jambegauche’

SITUATION PROPOSEE
Idem Niveau 1, sauf en cequi concerne:1) le“ projet decourse* : chague & éveannonceavant le départ larépartition global e desfranchissements* attaque
jambedroite’ et “ attaquejambegauche’ gu'il S engagearespecter lorsdu premier 150 mhaies: 2) lahauteur deshaies: standardiséesavec 84 cm pour les
garconset 70 cm pour lesfilles; 3) ledépart qui S effectueen starting-block ; 4) ladistanceentreledépart et lapremierehaie: 30m.
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TRIATHLON

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Sepréparer et rédiserlameilleureperformanceenanimant soncorpset lesenginsprojetésdesplusgrandesvitessesdedéplacement et d envol contrdlables,
et en maltrisant, larépartition et lacoordination dans un tempslimité, des différentes périodes d' effort , d’ échauffement spécifique, de récupération et

d’ organisation destroisépreuves.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Réglesdeséeurité desspécidités
dutriathlon

- Réglement despécialités
dutriathlon

- Vocabulaire propreachaque
spéeidité

- Principesessentielsd' efficacité
danschaque spécidité pour juger
dessolutionstechniqueslesplus
appropriéesenfonctiondeson
niveau deressources

- Spécificitésdesdifférentes
spécidités(ressourcesphysiques
et techniques sollicitées, risques
lisautyped effort...)

- Triathlon comme une &preuve
globaleet non commeunesuccesson

detroisspéciditésjuxtaposées

- Epreuvescombinéesdans
I"athlétisme (histoire, place,
records... )

- Maitriselesnouvelestechniques
athlétiquesdutriathlon (concernant
leconcoursen particulier)

- Identifiependant et al’issue
desonaction:

. lesprincipaes“fautestechniques’
dgacommisespendant |’ enseignement
.lesindicateursutiles pour évauer
sonaction et lamodifier (voir,
entendre, sentir pendant I’ action)

- Adopteunevitessederédisation
optimale (en évitant alafoislesfaux
rythmeset I’ adoption d’ unevitesse
incontrélable)

- Conciliedansletempsimparti le
nombre detentatives (en course)
oud essais(dansleconcours)
etladuréedelarécupération entreles
différentes prisesde performances

- Connlit son niveau de performance
pour Sy référer pendant I’ épreuve
et pour planifier sapréparation

- Adapte seséchauffements
enfonctiondelaspécificité
desspéciditéset deleur succession
aucoursdutriathlon

- Apprécieson état deformeoude
fatigue physique pendant I épreuve
pour décider du nombredetentatives
et destempsderécupération

- Accepteen début d' apprentissagede
différer larecherchedeperformance
pour favoriser laprécisiondel’ action

- Netient passeulement compte
delaperformance, maisuitiliseauss
d'autresindicateursplusquditatifs
pour évaluer sesréalisations
(moment et duréedesactions, vitesses
dedéplacement et d' exécution,
variationsd équilibre...)

- Nesedémobilise pasaprésune
contre performance ou unetresbonne
performance

- Surmontel’ appréhension del’ effort
physique

- Surmontele“ stress’ liéala
réduction du nombre detentatives
autorisées

- Respectelesreglesélémentaires
desécurité

- Appliquelesreglesde
chronométrage descourses
et demesuredessautset desjets

- Fait respecter et accepte pour
soi-mémelesréglesdevalidation
desperformances (principaux cas
denullitédanslesconcours)

- Procedeaveclesautresaune
répartition destéchesd organisation
pour permettreachacund' éredans
lesmeilleuresconditionslorsdeses
prestations

- Observe sescamaradespour les
alder amieux s auto-évauer dans
I"actionapartir decriteresquaitatifs
essentiels

- Encourage et soutient
sescamarades

dedurée: saut s lancer en seconde, et inversement ; coursede 1/2 fond si coursededurée en seconde, et inversement.

SITUATION PROPOSEE
Un triathlon athlétiqueimposé comprenant une course de vitesse (plat ou de préférence haies), un concours de saut ou delancer, une coursede 1/2 fond ou

Letriathlon s effectue dans un tempslimité (45 minutes par exemple), par petits groupes (3 minimum et 4 maximum), en autonomie. Un seul triathlon
complet est organisé. Chague élévepeut cependant tenter d’ améliorer saperformance dansle concourset/ou lacourse de duréeou de 1/2 fond, lorsd’ une
séance suivant immédiatement letriathlon complet. S I éléve décided' utiliser cette deuxiemetentative pour le concours, seule celle-ci est retenue (méme
s laperformanceréalisée est moinsbonne quelaprécédente).
Nombred' sautorisés (maisnon obligatoires), aeffectuer dansletempsimparti : deux pour lacoursedevitesse, avec départ “ au pied” (=> pasdefaux

départ) ;troispour leconcours.
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TRIATHLON

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Conduire un entrainement personnalisé pour réaliser lameilleure performance, en animant son corpset lesengins projetés des plus grandes vitesses de

déplacement et d envol controlables,

spécifique, derécupération et d' organi sation destroisépreuves.

et enmaitrisant, larépartition et |lacoordination dansun tempslimité, desdifférentespériodes d' effort, d’ échauffement

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Réglesdeséeurité desspécidités
dutriathlon

- Reéglement despécidités
dutriathlon

- Vocabulaire propreachaque
spécidité

- Difficultésrelativesa
I’ enchalnement desspécidités
condtituant letriathlon

- Principaux moyensde
développement desdifférentes
ressources physiques (vitesse,
force, endurance...)

- Epreuvescombinéesdans
I"athlétisme (histoire, place,
records...)

- Maitriselestechniquesathlétiques
dutriathlon

- Identifiependant et al’issuedeson
actionlesrepéresutilespour I’ évaluer
etlamodifier (voir, entendre, sentir
pendant I action)

- Varieleniveau devitessede
réalisation pour assurer une
performance ou prendredesrisques

- Conciliedansletempsimparti
lenombre detentatives (en course)
oud essais(dansleconcours)
etladuréedelarécupération entre
lesdifférentes prisesde performances

- Andysesesperformanceset évaue
samargedeprogresdansles
différentesspéciaitéspour
personnaliser son entrainement
enfonctiondeladuréedelapériode
depréparation

- Personnalise seséchauffements
etlesadapteenfonctiondela
succession desspécidités
etI’économied effort visée

- Netient passeulement compte
delaperformance, maisutiliseauss
d autresindicateursplusquditatifs
pour évaluer sesréalisations
(moment et duréedesactions,
vitessesdedéplacement et d’ exécution,
variationsd équilibre....)

- Apprécieson éat deforme

ou defatigue physique pendant

I éoreuve pour décider dunombre
detentativeset destemps
derécupération

- Nesedémobilisepasaprésune
contre performance ou unetresbonne
performance

- Surmontele“ stress’ provoqué
par lenombreréduit detentatives
autorisées

- Respectelesreglesélémentaires
desécurité

- Appliquelesreglesde
chronométrage descourses
et demesuredessautset desjets

- Fait respecter et accepte pour
soi-mémelesréglesdevalidation
desperformances (principaux cas
denullitédanslesconcours)

- Procedeaveclesautresaune
répartition destéchesd organisation
pour permettreachacun d’ éredans
lesmellleuresconditionslorsde ses
prestations

- Observe sescamaradespour les
alder amieux s auto-évaluer dans

|’ actionapartir decritéresqualitatifs
essentiels

- Encourage et soutient
sescamarades

SITUATION PROPOSEE
Un triathlon athl étique comprenant une course devitesse (plat ou haies), un concours (saut ou lancer) et unecoursede 1/2 fond ou dedurée. Lesspécidités
dutriathlon sont choisiespar lesélévesparmi cdllestravaill éesantérieurement. Un seul triathlon complet est organisé. L’ épreuvess effectuedansuntemps
limité (30 minutes par exemple), par petitsgroupes (3 minimum et 4 maximum), en autonomie.
Nombre d’ essai s autori sés (mais non obligatoires), aeffectuer dansle tempsimparti :deux pour lacourse de vitesse, avec deux faux départsautoriséss
départ réglementaireen starting-blocks; troispour leconcours.
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JAVELOT

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL NIVEAU 1

Sepréparer et rédliser, avec unnombrelimitédetentatives, et en exploitant I’ augmentation del’ @ an, lameilleure performance en communiquant al’ engin

laplusgrandevitessed enval, sousu

nangled envol optimal, et avec un placement optimal sur latrgjectoire.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Réglesdesécuritédelaspécidité

- Réglement delasituation proposée
et delagpéciditépratiquéedans
lescompétitionsofficielles

-V ocabulaire spécifique

- Lesprincipaux facteursdela

performance pour juger dessolutiong

techniqueslesplusappropriées
enfonction du niveau deressources,
et analyser lesrésultatsobtenus
danslesdifférentesmodaitésd élan

- Lejavelot enathlétisme (histoire,
records)

- Positionnelejavelot sur latrgectoire
pour exploiter lavitessed' envol
conféréedl’ engin

- Adoptelessolutionstechniques
permettant detrouver despoints
d'appui pour accélérer |’engin

- Adoptelessol utionstechniques pour
exercer laforcedans|’ axedujavelot

- Adoptedes solutionstechniques
pour accroitrel’ accél ération
del’engin: prised avance, action
différenciéedesappuisdroit et gauche
dudoubleappui...

- Connait son niveau de performance
danslesdifférentesmodditésd’ élan

- Réalise un échauffement spécifique
pour &reenmesurederéaiser, des
lafinde celui-ci, desjetsaintensité
maximum sansrisquesmusculaires
ouarticulaires

- Accepteapresuneséried échecs,
devaoriser laprécisiondesactions
avant d’ augmenter anouveau
lavitessederéalisation du lancer

- Seprépareet seconcentreavant
chaquetentative pour rentabiliser
lenombrelimitéd essais, et reste
concentréaprésun jet raté ou record

- Netient passeulement compte
delaperformance pour apprécier un
jet maisandyseauss sesprestations
enutilisant desindicateursplus
qualitatifspercus pendant I’ action,
aucoursduvol dujavelot, etlors
delachute

- Surmontele“stress’ liéaufaible
nombredetentativesdanschacune
desmodaitésd' élan

- Respectedtrictement lesrégles
desécurité

- S organiseaveclesautres, lorsdes
prisesde performances, pour juger
delavdiditédesjets, etlimiterla
duréedesconcours: connait |’ ordre
depassage, setient prét alancer,
anticipe pour chague essai lechoix
delamodditéd éan...

- Observe sescamarades pour
lesaider amieux s auto-éval uer
dans|’ action apartir decriteres
essentiels

SITUATION PROPOSEE
Unesériede4 lancerspour réaliser lameilleure performance possible, en utilisant obligatoirement deux modaitésdeprised’ élan:

Modalité1, pour aumoinsun surlesquatreautorisés: “ éan réduit” (commeen seconde) ; Modaité2: élanlibre.

Troisjetssont prisen compte pour éablir laperformancequi est I’ addition du meilleur jet avec“ élan réduit” et desdeux meilleursjetsavec“danlibre’.
Pour lepoidsdesjavelots, lesconditionsde mesure et devaidation desjets: idem Seconde.
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JAVELOT

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL NIVEAU2

Conduireun projet d amdioration techniqueafin derédliser en un nombrelimité detentatives, lameilleure performance, en utilisant un éan complet pour
communiquer al’ enginlaplusgrandevitessed' envol, sousunangled envol optimal, et avec un placement optimal sur latrgjectoire.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Réglesdesécuritédelaspécidité

- Reglement delasituation proposée
et delagpéciditépratiquéedansles
compétitionsofficielles

- Vocabulaire spécifique

- Lejavelotenathlétisme (histaire,
records)

- Postionnelejavelot sur latrgjectoire
pour exploiter lavitessed' envol
conféréedl’ engin

- Adoptelessolutionstechniques
permettant detrouver despoints
d'appui pour accélérer I’engin

- Adoptelessolutionstechniques
pour exercer laforcedans!’axe
dujavelot

- Adopte des solutionstechniques
pour accroitrel’ accélération
del’engin: prisesd avance,

action différenciéedesappuisdroit
et gauchedu doublegppui,
augmentationdel’ dan...

- Connait son niveau de performance
danslesdifférentesmodditésd’ élan

- Réalise un échauffement spécifique
pour &reenmesurederéaliser, des
lafinde celui-ci, desjetsaintensité
maximum sansrisquesmusculaires
ouarticulaires

- Accepteaprésuneséried’ échecs,
devaoriser laprécisiondesactions
avant d’ augmenter anouveau
lavitessederéalisation dulancer

- Seprépareet seconcentreavant
chaquetentative pour rentabiliser
lenombrelimitéd essais, et reste
concentréaprésun jet raté ou record

- Netient passeulement compte
delaperformance pour apprécier un
jet maisandyseauss sesprestations
enutilisant desindicateursplus
qualitatifspercus pendant I’ action,
aucoursduvol dujavelot, etlors
delachute

- Surmontele*stress’ liéaufaible
nombred’ essaisautorisés

- Respectedrictement lesrégles
desécurité

- S organiseaveclesautres, lors
desprisesde performances,

pour juger delavadiditédesjets,
et limiter ladurée desconcours:
connait I’ ordre de passage, setient
prét alancer

- Observe sescamaradespour les
alder amieux s auto-évaluer dans
I’ actionapartir decritéresessentiels

SITUATION PROPOSEE

Unesériede4 lancerspour réaliser lameilleure performance possible, avec un élan supérieur asix appuis.
Deux lancerssont prisen compte et additionnéspour établir laperformance.
Pour lepoidsdesjavelots, lesconditionsde mesure et de validation desjets: idem Seconde.
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HAUTEUR

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Sepréparer et réaliser, avec un nombrelimité detentatives, lameilleure performance en utilisant une ou plusi eurstechni quesde saut pour conférer au corps
unevitessehorizontaleoptimaleal’issuedel’ élan, créer laplusgrandevitesseverticalelorsdel’ appel, et rentabiliser latrajectoiredu centre de gravité pen-

dant lasuspension.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Réglesdeséeurité: voir Seconde
- Réglement delaspécidité
- Vocahulairespécifique

- Concevoir lesaut en hauteur
commeunetachedecréation
devitesseverticale, et de
rentabilisation decelle-ci en
suspens on (indépendamment
delatechniqueutilisée), afinde
juger dessolutionstechniques
lesplusappropriéesenfonction
du niveau deressources

- Lesaut enhauteur enathlétisme,
et lesdifférentestechniques:
apparition, records, avantages
etinconvénientsessentielsdu point
duvuedelarecherche
deperformance...

- Adoptelessolutionstechniques
permettant desetrouver ensituation
decréer unecomposantedevitesse
verticdelorsdel’ appel :

voir Seconde+ augmentationdela
fréquencedesappuisdelaphase
deliaison course-appel

- Adoptelessolutionstechniques
permettant lacréation devitesse
verticale: idem Seconde + descente
du centredegravitésur |’ avant dernier
appui ; alégement par|’action
dessegmentslibresau cours
delaphased appd...

- Adoptelessolutionstechniques
permettant larentabilisation
delatrgjectoiredu centredegravité
enFosbury-Flopeten Ventral lors
dufranchissement et del’ esquive

- Connelit son niveau de performance
et appréciesamargede progression
danslesdifférentestechniquesde saut

- Rédiseun échauffement spécifique
pour tenter, avecfiabilitéet sans
risquesdeblessures, déslafin
decelui-ci, deshauteurs proches
desonrecord

- Surmontel’ appréhension delachute
ariereenfosbury

- Acceptedetravailler pendant
plusieursséanceslesdifférentes
techniquesavant d' arréter son choix
définitif

- Apprécieson“ éat deforme” avant
¢t pendant le concours pour décider
deshauteurstentées(dont lapremiére)

- Seprépareet seconcentreavant
chaquetentativeet reste concentré
gprésun échec aunehauteur facile
ou uneréussiteaunebarrerecord

- S auto-évaluedans|’ action pour
analyser sessaltset rectifier sesfautes|
lorsdestentativessuivantes, choisir
leshauteurstentées (en particulier
lapremiére) et lestechniquesutilisées

- Organiseavec|esautres
ledéroulement du concours,

et participeaux différentestaches
(montéedebarre, relevédes
performances...), pour permettre
achacundesetrouver dansles
meilleures conditionsde saut

- Négocieavec sespartenaires,
avant et pendant le concours, pour
décider delarépartitiondesessais
et deshauteurstentéespar chaque
membredu groupe (en particulier
lahauteur delapremiérebarre)

- Observe son ou sespartenaires
pour lesaider amieux s auto-
évauer dansl’ actionapartir
decritéresessentiels

- Fait respecter et accepte pour soi
lesréglesdu concours(lorsde
compétition entredoubl ettes
outriplettes)

SITUATION PROPOSEE

Idem Seconde, sauf en cequi concerne:
-lacoursed’ éan, qui comporte au moins6 appuisqui peut s incurver danslapartieterminaleen Fosbury-Fop;
- lapossibilitéd' introduire une situation de concours entre 4 doubl ettes ou troi stripl ettes sur un méme sautoir, acondition de garantir I’ égalité des chances
au départ : groupes homogeénesdu point devue du niveau de performance, ou attribution préal ableaux groupeslesmoinsperformantsd’ un bonus (nombre
de centimétres éventuellement négocié) ;
-lapossihilité, s lesconditionsd’ enssignement lepermettent, d' utiliser pour I” gopel, unecaissed' impulsion de5cm dehauteur dansune seuledesdeux tech-

niques.
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COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL NIVEAU 2

Conduireun projet d amélioration technique pour régliser avec un nombrelimitédetentatives, lameilleure performance, en utilisant latechniquedesaut la
plus adaptée a ses possibilités, afin de conférer au corps une vitesse horizontale optimale al’issue del’ élan, créer laplusgrande vitesse verticalelorsde
I’ appel, et rentabiliser latrajectoire du centrede gravité pendant lasuspension.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Réglesdeséeurité: voir Seconde
- Réglement delaspécidité
- Vocabulaire spécifique

- Concevoir lesaut en hauteur
commeunetachedecréationde
viteseverticae, et derentabilisation
decdle-ci ensuspension
(indépendamment delatechnique
utilisée), afindejuger dessolutions
techniqueslesplusappropriées
enfonction du niveau deressources

- Facteursphysiquesdela
performance et principaux moyens
dedével oppement desqualités
physiquesdu sauteur

- Lesaut enhauteur enathlétisme,
et lesdifférentestechniques:
gpparition, records, avantages

et inconvénients essentiel sdu point
duvuedelarecherchede
performance....

- Adoptelessolutionstechniques
permettant desetrouver ensituation
decréer unecomposantedevitesse
verticaelorsdel’ appel : voir cycle
terminal niveau 1+ gtabilisationdela
courbedelacourseen Fosbury

- Adoptelessolutionstechniques
permettant lacréationd’ une
composantedevitesseverticale: voir
cycletermina niveau 1+ exploitation
delacoursecurviligne pour obtenir
une“prised’ avancelatérae’

en Fosbury

- Adoptelessolutionstechniques
permettant larentabilisationdela
trgjectoiredu centredegravité: voir
cycletermina niveau 1, maisavec
unevitessederédlisation supérieure

- S entraine pour améliorer la
puissance musculairedesmembres
inférieurs

- Connaiit son niveau de performance
et appréciesamargede progression
danslesdifférentestechniquesde saut
pour arréter lechoix delatechnique
autiliser

- Rédlise un échauffement spécifique
pour tenter, avecfiabilitéet sans
risquesdeblessures, deslafin
decelui-ci, deshauteursproches
desonrecord

- Surmontel’ appréhension delachute
arriereenfosbury

- Apprécieson“ éat deforme”
avant et pendant |e concourspour
décider deshauteurstentées
(dont lapremiére)

- Seprépare et seconcentreavant
chagquetentative et reste concentré
gprésun échec aunehauteur facile
ouuneréussiteaunebarrerecord

- S auto-évaluedans|’ action pour
analyser sessatset rectifier sesfautes
|orsdestentativessuivantes, choisir
leshauteurstentées (en particulier
lapremiére)

- Organiseavec lesautres
ledéroulement du concours,

et participeaux différentestaches
(montéedebarre, relevédes
performances...), pour permettre
achacun desetrouver dansles
meilleuresconditionsde saut

- Négocieavec sespartenaires,
avant et pendant le concours, pour
décider delarépartition desessais
et deshauteurstentéespar chaque
membredu groupe (en particulier
lahauteur delapremiérebarre),

en prenant en comptelesrésultats
desadversaires (quand compétition
entredoublettesou triplettes)

- Observe son ou sespartenaires
pour lesaider amieux s auto-
évaluer dansl’ actionapartir
decritéresessentiels

- Fait respecter et accepte pour soi
lesreglesdu concours (quand
compétition entredoubl ettes
outriplettes)

SITUATION PROPOSEE
Idem Niveau 1 maissansobliger chague éléveautiliser deux techniquesdifférentes. L’ éléve peut donc utiliser une seule ou plusieurstechniqueslorsdela
sériede sauts conduisant al’ établissement delaperformance. Par contre, laperformance pour une doubl ette reste constituée de I addition de 4 hauteurs (6
pour unetriplette), en prenant en comptelesdeux meilleurs sautsde chague ééve. Pasde caissed' impulsional’ appel.
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NATATION DE COURSE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Nager longtempset vitesur un parcoul

rsimposant deschangementsdenages, ventra e-dorsad e, dternée-simultanée, apartied  un projet deparcourspersonnel.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Réglement del’ épreuvecomparé | Pour chacunedesnages: - Connéit lesvitessesmaximales - Détermineen concertation avec
aux éémentsessentiel sdureglement | - sepropulseapartir detrajets pour chaguenage (15mlancés) son conselller les sériespermettant
FINA propulsifssinusoidaux (modde dedévelopper lavVO2max, dans
delapagaie) - Décritlessensationsdeglisse chacunedesnages, ains queles
- Casdedisqudification - placel’inspirationenfindepoussée | et d'inconfort respiratoireressenties | formesderécupération

- Principauix facteursexpliquant

" efficacité propulsive desréponses
techniquesdéjaconstruites: forme
destrgjetsdesappuis, vitesse
dedéplacement desappuis,
continuitédesactionspropulsives

- Contraintes spécifiquesdumilieu
aguati que auxquellesrépondent
cesréponsestechniques: appuis
fuyants, turbulences

- Réectionset adaptations
del’ organismeal’ effort physique

desbras. Accroit ledébit expiratoire
- affinelesdissociations
bras/avant-bras, téte/tronc

- construit destechniquesdevirages
permettant un gain detempset

d espace, S intéressant essentiellement
alaphased approcheet alareprise
denage

Pour lesnagessimultanées:

- S organise pour quelesactions
desbrasn’ dtérent pas|’ efficacité
propulsivedesactionsdejambes
etinversement (coordinations
brasjambes)

- sedéplacealasurfaceet sous
lasurfaceapartir d ondulations

Pour lesnagesalternées:

- axeet allongelesretoursdesbras
vers|’avant

- provoqueunroulisdesépaules
enmaintenant latétefixe pour
trouver desappuisplusprofonds
etmoinsfuyants

- renforcel’ efficacitépropulsive
desbattements

encourseet lesmet enrapport avec
lesobservationstechniquesrédisées
par leconseiller

- Disposederepérestechniques
globaux pour conserver uncertain
niveau d' habiletélorsquelafatigue
sefait sentir

- Compareson efficacitéet son
efficiencedanschacunedesnages
(indicesdenage, indicedegestion
et d efficacité)

- |dentifiedes sensationsd’ appui

- Identifieet comparelesperturbations
occasionnéespar le passage

d unenageaternéeaunenage
smultanée, d’ unenageventrale
aunenagedorsae

- Congoit en concertation avec son
consalller untravail techniqueplus
soutenu aconsacrer atelleoutelle

nage
- Analysesacourseet celledeson
partenaireapartir d'indices
qualitatifset quantitatifs

- Critique seschoix pour les

conforter oulesreconsidérer pour
ladeuxiémetentative

- Rédigelereglement
- Exploiteleréglement

- Jugelaconformitéréglementaire
desprestations

SITUATION PROPOSEE
Epreuve chronométréede 250m, parcouruesansarrét, en nagesalternéeset simultanées, ventraleset dorsales, avec et sansretour aérien desbras, Leschan-
gementsdenage ne sont paslimitésmaisne peuvent s opérer qu’ al’issue de chague 25m ; seront val orisés, |le nombre de nagesreprésentées, lerespect des
contraintes réglementairesimposées, |’ équilibre de leur distribution sur I ensemble du parcours, la continuité de la distance nagée dans chacune d' elles.
Ains, en concertation avec un pair conseiller, ' éléve éabore un projet de parcours personne révisable en coursd effort et lors d’ une deuxiéme tentative
proposéeadeux semainesd'intervalle.
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NATATION DE COURSE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Nager longtempset vitedansplusieurs

des4 nagessportives, enrespectant I” essentiel descontraintesréglementaires, apartir d un projet deparcourspersonne.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Derniéresévolutionsdu réglement | Pour chacunedesnages: - Connait et suitl’évolution - Détermine en concertation avec
FINA, etraisonsdecechangement | - sepropulseapartir detrgjets desvitessesmaximalespour chague | son conseiller lessériespermettant
godillésaccélérés nage (15mlancés) dedévelopper lavVO2max, dans
- Etapesessentiellesdel’ évolution | - accentue, prolongeletemps chacunedesnages, ains queles
historique destechniques deprised appuis - Décrit lessensationsd’ appuis formesderécupération
-modulel’intensitéexpiratoire: et d effort ressentiesen courseet les
- Grandsévénementssportifs souffler deplusen plusfortlors met enrapport aveclesobservations |- Congoit en concertation avec son

nationaux ou internationaux

- Principaux facteursexpliquant

" efficacité propulsive desréponses
techniquesdéjacongtruites. : rythme
de déplacement desappuis,
profondeur desappuis

- Contraintes spécifiquesdumilieu
aquatique auxquel lesrépondent
cesréponsestechniques: appuis
fuyants, turbulences, résistances
devague

- Réectionset adaptations
del’ organismeal’ effort physique,
spécifiquesaumilieu aquatique

- Principal esvitesses permettant
dedéterminer lescharges

d’ entrainement préparatoire
acetyped épreuves

destragjetspropulsfsdesbras

pour lesaccél érer

- dffinelesdissociations
avant-bras’main, jambes/tronc

- congtruit destechniquesdevirages
permettant un gain detemps

et d espace, en S intéressant
notamment alaphasederetournement
- adoptedesalluresvoisines
delaVMA

Pour lesnagessimultanées:

- synchroniselesactionsdebras

et dejambespour réduirelestemps
non propulsifs

- accentuel’ amplitudedes
ondulationspar unemobilisation plus
prononcéedelanugueet dubassin

Pour lesnagesalternées:

- accentuel’ action deroulis
desépaules

- optimisel’ efficacité propulsive
desbattements

techniquesrédiséespar leconseiller

- Compareson efficacitéet son
efficience danschacunedesnages
(indicesdenage, indicedegestion
et d efficacité)

- Identifier dessensationsd’ appui

- |dentifieet comparelesperturbations
occasionnéespar lepassaged’ une
nageaternéeaunenagesimultanée,
d unenageventraeaunenagedorsde

- Disposedereperestechniques
spécifiquesachagquenage pour
conserver un certain niveau d’ habileté,
lorsguelafatiguesefait sentir

coachuntravail techniqueplus
soutenu aconsacrer atelleoutelle

nage
- Analysesacourseet celledeson
partenaireapartir d'indices
qualitatifset quantitatifs

- Critique seschoix pour les
conforter oulesreconsidérer
pour ladeuxiemetentative

- Rédigelereglement

- Exploiteleréglement

- Jugelaconformitéréglementaire
desprestations

d'intervale.

SITUATION PROPOSEE
Epreuvechronométréede250m, parcouruesansarrét, dansquatrenagescodifiéeset réglementées. Leschangementsdenagenesont paslimitésmaisnepeu-
vent s opérer qu’ al’ issue de chague 25m ; seront val orisésle nombre de nages représentées, |e respect des contraintes réglementairesimposées (adaptées
dureglement FINA), I équilibredeleur distribution sur I’ ensembledu parcours, lacontinuitédeladistancenagée danschacuned les. Aing, enconcertation
avecunpair consaller, |’ ééve éaboreun projet deparcourspersonne révisableencoursd effort et lorsd’ unedeuxiémetentative proposdeadeux semaines
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SAUVETAGE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Nager longtemps et vite tout en franchissant enimmersion une série d’ obstaclesvariés et disposésrégulierement sur un parcourschoisi. Autermed'un
effortintense, remorquer ensurfaceunobjet préalablement immergé, sur unaller-retour, dont ladistance est déterminée par lenageur.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancede soi

Savoair-fairesociaux

- Spécificitésdesdéplacements
subaguatiquesdont lestechniques
doivent répondreaux principes

d efficience, derecherche

d' économie

- Risquesencouruslorsdes
déplacementsenimmersion

- Réglesdeconduitevisant aréduire
lesrisquesencourus précédant,
accompagnant et suivant

|’ engagement en apnée

- Causesdesnoyadeset lesrisques
encouruslorsdessecoursapportés
aux personnesendifficultés

- Risguesencouruslorsdes secours
gpportésaux personnesendifficultés
danslemilieuaguatique

- Adapteleplongeon canard
al’ obstacle (vertical ou horizontal)

- Accentuelerythmerespiratoire

avant et apreschague passage
d obstacles(virage)

- Gereledéhit expiratoire pour
trouver lecompromisentreniveau
deflottabilité et tempsd’ apnée
nécessaire

- Coordonnelesactionsdejambes
detypebrasséet|’actiondubraslibre
pour letransport d’ objets

- Provoqueun roulisdesépaules
enmaintenant latétefixe pour trouver
desappuisplusprofonds

- Renforcel’ efficacitépropulsive
desbattementset celledu ciseau
debrasse

- Disposederepérestechniques
globaux pour conserver un certain
niveau d’ habiletélorsquelafatigue
sefat sentir

- Affinelesdissociations segmentaires
bras/avant-bras, avant-brassmains
pour mieux godiller et créedesappuis
sustentateurs

- Sedéplacesouslasurfaceapartir
d ondulations

- |dentifiedes sensationsd’ appui

- Restelucide pour prendre
desdécisionsen crisedetemps

- Choisit unetechniquedevirage
adaptéeadesanticipationsou
récupération desphasesd’ apnée
(préfereleviragealamain plutét
quelevirageculbuteen casdegéne
respiratoire ou essoufflement)

- S organise par rapport aune
intention technique pour chaque
partienagéeains quepour lesvirages
et franchissementsd obstecles

- Ressent, mesure et compare
lesperturbations occasionnées

par le passage desdifférentstypes
etdispositionsd’ obstacles

- Prend desrepéres spatiaux durant
I échauffement pour lefranchissement
desobstacles

- Décritlessensationsd' appuis

et d effort ressentiesen courseet les
mettreen rapport avec lesobservations
techniquesrédliséespar leconsailler

- Elaboreleréglement

- Elaboreen concertation avec son
conseiller, progressivement au
coursdu cycled apprentissage

et d' entrainement, unestratégie
de courserépondant au nombre

d' obstaclesafranchir

- Prend desindicesqualitatifs
et quantitatifs

- Critique seschaix pour les
conforter ou lesreconsidérer
pour ladeuxiémetentative

- Jugelaconformitéréglementaire
desprestations

- Veilleaudispositif de sécurité
accompagnant toute situation
d'immersion prolongée

SITUATION PROPOSEE
Epreuve de nage libre composée de deux parties enchainées. Une premiére chronométrée consiste a franchir par dessous, plusieurs obstacles de nature
différente, jal onnant un parcoursde 200 métres. Uneseconde, non chronométrée, prolongelapremiére, consi stant arechercher un objetimmergédeson choix
et aletransporter enlemaintenant tout ou partie émergé sur unedistanceinférieure ou égalea50 m. Ladistance deremorquage est laisséeal’ appréciation
del’ ééve, maisdoit &refranchie sousformed' aler-retour, répondant alalogique du partir-revenir. L’ éévechoisit lejour del’ épreuveavec!’ adedeson
conselller undestroisparcoursqui lui sont proposés: lepremier comporte8 obstacleslesecond 4, ledernier 2. Cesobstacles, verticaux (70 cm deprofondeur)
ou horizontaux (2 m delongueur), sont placés dans deux couloirsvoisins. Leur franchissement enimmersion accorde des secondes de bonification (5sec)
et leur non franchissement entraine des secondes de péndlité (10sec).
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SAUVETAGE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Nager longtemps et vite tout en franchissant enimmersion une série d' obstacl es variés dont ladisposition et lanature peuvent &reincertaines. Au terme
d uneffort intense, remorquer en surface un mannequin préalablement immergé, sur unaller -retour dont ladistance est déterminée par lenageur.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Réactionsdel’ organismeal’ effort
et notamment al’ apnée. ..

- Principaux facteurs expliquant

I’ efficacité propulsive desréponses
techniquesdéjaconstruites
(balayagegodille)

- Contraintes spécifiquesdumilieu
aquatique :gppuisfuyants,
turbulences, résistancesauix vagues

- Epreuvesde sauvetage sportif

- Reglesde conduite pour porter
SECOUrs sanssemettre soi-méme
endanger

- Diversesformations(SB, BNSSA,
BEESAN)

- Principal esvitesses permettant
dedéterminer lescharges

d’ entrainement préparatoires
acetyped épreuve

- Enchaine un déplacement en surface
puisenimmersion et inversement

- Exploitel’ ondulation du corps
adesfinspropulsivesenimmersion

- Congtruit unetechniquedebrasse
subaquatique

- Sedéplaceen rétropédaage

- Sesugtente et sedéplacepar une
mobilisationgodilléedu braslibre

- Congtruit destechniquesdesaisies
demannequin (enduréeourapidité)

- Affinelesdissociationssegmentaires
avant-bras/main pour godiiller,
jambe/jambe pour rétropédaler

- Congtruit destechniquesdevirage
(surtout en phase de retournement)

- Accentuel’ amplitudedesondulations
par unemohilisation plusprononcée
delanuque

- Accentuel’ actionderoulis
desépales

- |dentifie dessensationsd’ appui

- Restelucide pour prendre
desdécisionsen crisedetemps

- Choisit unetechniquedevirage
adaptéeadesanticipationsou
récupérationsdesphasesd’ apnée

- S organisepar rgpport auneintention
technique pour chaque partienagée
ains quepour lesvirageset
franchissementsd’ obstacles

- Ressent, mesure et compare
|esperturbations occasionnées
par e passage des obstacles

- Prend desrepéres spatiaux durant
I échauffement pour lefranchissement
desobstacles

- Décritlessensationsd' appuis

et d'effort ressentiesen courseet les
met enrgpport aveclesobservations

techniquesréaliséespar leconseiller

- Repérelespointsfaiblesdu
partenaireet participe
al’éaboration detéches

d' apprentissage permettant
d'y remédier

- Condtruit en concertation avec son
conseiller, enurgence unestratégie
decoursedurant letemps

d' échauffement et choisit lacourse
laplusadaptée asesressources

- Détermineen concertationles
sériespermettant de dével opper
laVO2max encrawl ains que
lesformesderécupération

- Congoit, en concertation, untravail
plussoutenu aproposdetel outel
éément techniquecrawléou
defranchissement d’ obstacles

- Critique seschoix pour les
conforter oulesreconsidérer pour
ladeuxiemetentative

SITUATION PROPOSEE
Epreuve de nage libre composée de deux parties enchainées. Une premiére chronométrée consiste afranchir par dessous plusieurs obstacles de nature
différentejalonnant un parcours de 200m. Une seconde non chronométrée, consistearechercher un mannequinimmergé et aletransporter en maintenant
tout ou partie desvoiesrespiratoires émergéessur unedistanceinférieure ou égaleas0m. Ladistance deremorquage est laisséeal’ appréciation del’ éléve
maisdoit &refranchiesousformed aler-retour, répondant alal ogiquedu partir-revenir. L’ é évedécouvrelejour del’ épreuvelaconfiguration des3 parcours
proposés, lepremier comportant 8 obstacles, lesecond 4, ledernier 2. 11 choisit avec!’ aidedeson conseiller lacoursedanslaquelleil décidedes engager en
fonction du nombred obstaclesafranchir et deleur disposition sur lalongueur (centrésou prochesdesvirages). 2 tentativesa2 semainesd' intervalle. Ces
obstacles, verticaux (70 cm de prof) ou horizontaux (2m delongueur) sont placésdans 2 couloirsvoisins. Leur franchissement enimmersion accorde des
secondesde bonification (5sec) et leur non franchi ssement entraine des secondes de péndlité (10sec).
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GYMNASTIQUE AU SOL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Concevair, congtruire, rédliser devant un public et juger un enchainement gymnique au sol, composé d'un nombre réduit délémentset en accord avec un
support rythmiquechoaisi, qui integrelesdimensions acrobati ques et esthétiques dans| e respect du code deréférence.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Réglestechniqueset esthétiques
qui organisent lacomposition

del’ enchalinement :

. principalesfamillesd € éments(au
moins3d entreeux danschacune)

. niveaux dedifficulté
.codedepointage

.réglesde sécurité

- Principeset reglesd’ action:
.consarvationdel’ élan, équilibre
postural, ouvertureet fermeture
desceintures...

. structurerythmique deséléments
et leur combinaison

- Evolution delagymnastique
sportive: troishautesdifficultés
achaqueagres (D ducodeFIG)

- Liaisonsavec acrosport , artsdu
cirque, et gymnastiquerythmique

- en Sciences. physiques: principes
debio-mécanique

-enECJS: lasolidarité, lerespect
desautres (acteurset spectateurs)

- Rédliselemémedément sousdes
formesvariées(groupé, tendu, carpé,
vrillé..) et dansdescombinaisons
différentes

- Assurelaliaison déplacement
dans|’ espaceavant et arriere/soi
sansrupture

- Exécute 3édémentsdanstoutesles
familles(sauts, rotationsAV et AR,
souplesses ATR...)

- Donneunestructurerythmique
aux partieset al’ ensemble deson
enchalnement et y adapte un support
musica

- Organise son enchainement dans
I’ espacedeprestation

- Assuresasécuritépar des
“réchappes’ appropriées

- Représente sousuneformeimagée
|esélémentsde son enchainement
etlesnomme

- Réguleseseffortsenfonction
desdifficultésde son enchainement
et de son état physique momentané

- Andysesaprestationet s auto-évaue

- Connait sonniveaurdtif demaitrise
desdifférentsééments

- Régulesaprestation apartir
d'indicateursvisuelset kinesthésiques|
personnelset identifiés

- Sait récupérer auplan respiratoire
et musculaire aux momentslesplus
propices

- Attribueunenoteet lajustifie/ au
codederéférence

- Comme spectateur respecteles
exécutants

- Sait seplacer par rapport aux juges
etaupublic

- Vajusqu' au bout deson
enchalnement quel qu’ ensoitle
résultat

- Veillealasécurité matéridle
(tapis), sait seplacer et utiliseles
salSiesprécisespour parer

SITUATION PROPOSEE
Sur un praticable ou une pistede 12 m sur 2m environ, réaliser, en présence d un public, un enchainement composé d’ au moins huit é éments gymniques
différents, dont obligatoirement : unesérieacrobatiquedetroiséléments, deux passagespar laverticaerenversée, unepositiontenueen souplesseouenforce
et unsaut ; aumoinsun changement dedirection. Duréeentrevingt et trente secondes. Support musical souhaité.
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GYMNASTIQUE AU sOL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Concevair, congtruire, réaliser devant un public éargi et juger un enchainement gymnique au sol, composé d'au moins 10 éémentsdifférentset en accord

avec un support rythmiquechais, qui

i intégrelesdimensionsacrobatiqueset esthétiquesdu code deréférence.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

Idemcycleterminal niveau 1,
plusapprofondi :

- Principalesfamillesd’ ééments
(aumoinsquatred’ entreeux dans
chacune)

- Différentsniveaux dedifficulté
(A,B,CD)

- Principeset reglesd’ action:
conservationdel’ énergie, gainage
dynamique, équilibrepostural,
ouvertureet fermeture desceintures,
rolestarter et positiondelatéte

- Repéresvisuels, kinesthésiques
et auditifspertinents

- Evolution delagymnastique
sportive

- Réglesdelacompétition

Axesdecomplexification: plusaérien,
plusrenversé, plustourné, plus
acrobatique, plusesthétique

- Rédiselemémedément sousdes
formesvariées(groupé, tendu, carpé,
vrillé..) et dansdescombinaisons
différentes

- Assurelaliaison déplacement dans
I’ espace avant et arriere/soi sans
rupture

- Exécute 3@ émentsdanstoutesles
familles(sauts, rotationsAV et AR,
souplesses, ATR.....)

- Donneunestructurerythmique
aux partieset al’ ensemble deson
enchainement ety adapte un support
musical

- Organise son enchainement dans
tout I’ espace de prestation

- Représente sousune forme imagée
|esélémentsde son enchainement
etlesnomme

- Réguleseseffortsenfonction
desdifficultésde son enchainement
et deson état physique momentané

- Andlysesaprestationet s auto-évaue

- Connait son niveau rel atif demeitrise
desdifférentsééments

- Régulesaprestation apartir
d indicateursvisuelset kinesthésiques|
personnelsetidentifiés

- Sait récupérer auplan respiratoire
et musculaire aux momentslesplus
propices

- Tient comptedelanotequi lui est
attribuée pour améiorer sapratique

- Attribueunenoteet lajustifie/ au
codederéférence

- Comme spectateur respecteles
exécutants

- Sait seplacer par rapport aux juges
etaupublic

-Vajusqu' au bout deson
enchainement quel qu’ en soit
lerésultat

- Acceptel’ appréciation du public
commedément derégulation

- Veillealasécuritématérielle
(tapis), savoir seplaceet utiliseles
salSiesprécisespour parer

- Troishautesdifficultésachaque
agres - Assuresaséeuritépar des* réchappes’

appropriéeset desréceptions
- Effetsdu surentrainements équilibrées
- enPhilosophie: leBeau,
I esthétiquecorpordlle, I'image
socidedu corpsdansiesmédia

SITUATION PROPOSEE

Sur un praticableou unepistedetapisde 12 msur 2m, réaliser en présenced’ un public un enchalnement librecomposé d’ aumoins 10 & émentsgymniques
différentsdont obligatoirement : une série acrobatique de trois éléments, deux passages par lavertica e renversée, une position tenue en souplesse ou en
forceet un saut . Aumoinsdeux changementsdedirection . Durée comprise entre 45 secondes et une minute . Le support musical est obligatoire. Chaque
élévedevraassurer lerdledejuge pour au moinstroisautreséléves.
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SAUT DE CHEVAL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Choisr, rédiser etjuger unesériedesautsdetypedifférent, au cheval desaut, danslerespect desdimensionsacrobatiqueet esthétiquedel’ activité gymnique

et du codederéférence.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Connaissance et dénomination
techniqued aumoins5 sauts
dehaut niveau (difficulté Cou D)

- Connaissance desniveaux
dedifficultédessautset leur
classification

- Fautespotentielles, réglement

- Principalesactionssegmentaires
et leursrapports

- Placement delatéteet desmains
et différentesprisesd’ informations
(visuelles, auditives, kinesthésiques.)

- Rolesdu pareur : lespointsdesaisie

laposition/exécutant
- Réledujugeet atitude du spectateur

- Relationsaveclesartsdu cirque

- Rédliseplusieurssautsdetypes
différentset selon desmodalités
variées(avec uneportiondevrille,
chevd enlongouentravers...)

- Rédliseunecourseréguliére
et adaptéeau saut

- Utilisedefagon optimaleson
tremplin (type Reuther) enfonction
dusaut : techniqued impulsion
gymniquejambes: piedsjoints, tenue
du corpspendant I’ envol (gainage)

- Réaliseuneimpulsion-répulsion
dynamiqueautour del’ axedesépaules

Exécutelafigureprévuedansle
respect desexigencesdu codede
référence (hauteur, forme, amplitude)

- Rédliseenfin desaut uneréception
amortieet équilibrée

- Représente sousuneformeimagée
les3sautsdesaprestation. (ficheprojet)

- Organisel’ ordrede passage de ses
sautsen fonction de sespossibilités
et del’ effet recherché

- Organisedefagon optimaesacourse
d' dansdonlesaut et sespossibilités:
positiondutremplin/ cheval et
éalonnagedesacoursed édan

- Analyseson saut apartir
d'indicateursdivers

- Indiquedefagon conventionnelle
ledébut et lafin desaprestation aux
jugesetaupublic

- Attribueunenoteet donneles
démentsobjectifsderéférence

- Peut aider et parer un camarade
al’ entrainement

- Saitorganiser lasécuritédel’aire
desaut

- Necoupepas!'aired dan

SITUATION PROPOSEE
Rédiser troissautsdifférents, dont un avec passage par I” appui tendu renversé, dansun maximum detempsde 2 minutes.

Lahauteur du cheval desaut peut &recompriseentre1,10met 1,20 m pour lesfilles(cheval entravers) et 1,20 met 1,30 pour lesgargons(cheva enlongou
entraversse onlesaut). Ceshauteurssont donnéespour dessautsavec untremplindur detypeReuther et al’ exclusiondel’ usaged unmini-trampoline. L' aire
d dan seracompriseentre 12 et 20 metres. Juger lasériede 2 autreséléves.
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SAUT DE CHEVAL

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Choaisir, réaliser et juger une série de sautsde formes, detype différents, au cheval de saut, dans e respect des dimensions acrobatique et esthétique de
| activité gymniqueet du code deréférence.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Connaissance et dénomination
techniqued aumoins5 sautsde
Haut niveau (difficulté Cou D)

- Connaissance desniveaux
dedifficultédessautset leur
classification

- Fautes potentielles, réglement

-Principa esactionssegmentaires
et leursrapports

- Placement delatéteet desmains
etlesdifférentesprises
d'informations (visuelles, auditives,
Kinesthésiques))

- RAlesdupareur : lespointsdesaisie,
laposition/exécutant

- Réledujugeet attitude du spectateur

- Relationsaveclesartsducirque

- Rédliselesaut par renversement
selon 2 modditésdifférentes (avec
uneportiondevrille, cheva enlong
ouentravers...)

- Rédiseunecourseréguliere
et adaptéeau saut

- Utilisedefagon optimaesontremplin
(typeReuther) enfonctiondu saut :
techniqued impulsion gymnique
jambes: piedsjoints, tenuedu corps
pendant I’ envol (gainage)

- Rédliseuneimpulsion-répulsion
dynamiqueautour del’ axedesépaules

- Exécutelafigure prévuedansle
respect desexigencesdu code
deréférence (hauteur, forme,
amplitude)

- Rédiseenfindesaut uneréception
amortieet équilibrée. ..

- Représente sousuneformeimagée
les3sautsdesaprestation (ficheprojet)

- Organisel’ ordrede passage de ses
sautsenfonction desespossibilités
et del’ effet recherché

- Organisedefacon optimaesacourse
d' dansdonlesaut et sespossibilités:
positiondutremplin/ cheval et
éalonnagedesacoursed éan

- Analyse son saut et procéde aux
réglagess nécessaire. ..

- Indiquedefagon conventionnelle
ledébut et lafindesaprestation
aux jugeset aupublic

- Attribueunenoteet donneles
éémentsobjectifsderéférence

- Necoupe dans sesdéplacements
I"aired élan d’ un exécutant

- Peut aider et parer un camarade
al’entrainement

- Sait organiser laséeuritédel’ aire
desat...

SITUATION PROPOSEE
Rédliser troissautsdifférents, dont deux avec passage par I" appui tendu renversé, dansun maximum detempsde 2 minutes 30 secondes.

Lahauteur du cheva desaut peut érecompriseentre 1,10 met 1,20 m pour lesfilles(cheva entravers) et 1,20 m et 1,30 pour lesgargons(cheva enlongou
entraverssalonlesaut). Ceshauteurssont donnéespour dessautsavec untremplin dur detype Reuther et al’ exclusion del’ usaged’ un mini-trampoline).
L’ared éanseracompriseentre 12 et 20 métres. Juger lesaut de 3 autresééves.
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ACROSPORT

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Concevoir, congtruire, réaliser collecti

ivement etjuger un spectaclegymnique, constituédefigurescomposéesapartir detroistypesdeformationsdifférentes

et avec un support rythmique approprié, qui articulelesdimens onsacrobatique et esthétique danslerespect du code deréférence.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Reglestechniquesdelacomposition
chorégraphique

- Principalesfigures: posture,
souplesseset gopuistendusrenversés

- Différentsniveaux dedifficulté

- Codedepointageet principaes
fauteset leurspéndisations

- Réglesdesécuritédu porteur
etduvoltigeur

- Principeset réglesd’ action qui
organisent lesporteurs, lastabilité
dugroupe, I exécution deséléments
gymniques

- Signaux visuels, kinesthésiques
et auditifsdecoordination et de
synchronisationdel’ ensemble

- Réglesdelacomposition scénique
(occupationdel’ espace, variété
desrythmes, variétéet précision
desformesdu corps)

- Nombreimportant defigures
culturellement et universellement
valorisées

- Relationsaveclesééments
gymniquesdelagymnastique
sportiveet lesartsdu cirque

enECJS: lasolidarité, lerespect des
autres( acteurs, jugeset spectateurs)

- Réalise5 postures et 3 souplesseset
2 ATRdifférentset exécuteleméme
et selon deux modditésdifférentes

- Assuretroismodesdeliaison
différentsentrelestroistypes
deformation

- Sesynchroniseavec sespartenaires
ettientsonrdle

- Donneunestructure rythmiqueaux
partieset al’ ensembleet y adapte
unsupport musica

- Organisel’ espace scénique
par uneoccupation compléteet variée
decelui-ci

- Assurelaséeurité de sespartenaires
- Propose et représente graphi quement

une chorégraphie pour ungroupe
decinqasix éeves

- S échauffesaul et avecses
partenaires

- Réguleseseffortsenfonction
desespartenaires

- Andysesapredation et Stuesonrole
danslegroupe

- Connait son niveau rel atif demeltrise
desdifférentsééments

- Seconcentre, seprépareau passage
devant unpublic

- S adapteaux Situationsimprévues
pendant I exécution

- Coopeéreet gpportesesidéesau
groupe, et acceptelespropositions
desautres

- Attribueunenoteet lajustifie/ au
codederéférence

- Accepte commeacteur lanotetion
et lescritiquescongtructives

- Encourageet respecteles
exécutantsen tant que spectateur

- Explicite son évauation entant
quejuge

- Commeacteur acceptelanotation
etlescritiquescongtructives

collectif.

SITUATION PROPOSEE
Présenter et rédliser collectivement, sur un espace scéni quesécuriséd’ environ 10x10 m, unenchainement depostures, desouplesseset d’ équilibrerenversss,
avecaumoinstroistypesdeformation: enduo, entrio, enquatuor . Durée: 2 minutestrentea3 minutes. Chaque é éve devraétre au moinsunefoisporteur
et voltigeur et passer par lestroistypes de formation. Un accompagnement musical est souhaité, ains qu‘ une tenue vestimentaire ou un signe distinctif
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ACROSPORT

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Concevoir, congruire, réaliser collecti

vement devant unpublicéargi et juger un spectaclegymnique, constitué, defiguresdynamiqueset statiquescomposées

apartir detroistypesdeformations différentes et avec un support musical, qui integre les dimensions acrobatique et esthétique dans|e respect du code de

référence.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissance de soi Savoir-fairesociatix
- Reglestechniquesdela Idemauniveau 1 - S échauffeseul et avecses - Coopére, apportesesidéesau
composition chorégraphique partenaires (en prenant en charge groupe, et accepte lespropositions
Axesdecomplexification passant par : | I’ échauffement) desautres

- Principalesfigures: posture,
souplesseset gppuistendusrenversss

- Différentsniveaux dedifficulté

- Codedepointageet lesprincipaes
fauteset leurspénalisations

- Réglesdesécuritédu porteur
etduvoltigeur

- Principeset reglesd’ action qui
organisent lesporteurs, lastabilité
dugroupe, I’ exécution deséléments
gymniques

- Signaux visuels, kinesthésiques
et auditifsdecoordination et de
synchronisation del’ ensemble

- Réglesdelacomposition scénique
(occupation del’ espace, variété
desrythmes, variétéet précision
desformesdu corps)

- Nombreimportant defigures
culturellement et universellement
valorisées

- Relationsaveclesééments
gymniquesdelagymnastique
sportiveet lesartsdu cirque

-enECJS: lasolidarité, lerespect
desautres(acteurs, jugeset
Spectateurs

- plusdevirtuosité
- plusderythme

- plusdeprécision
- plusd esthétique

- mellleureutilisation del’ espace

- Réguleseseffortsenfonction
desespartenaires

- Andysesaprestaion et stuesonrdle
danslegroupe

- Connait son niveau rel atif demeitrise
desdifférentsééments

- Seconcentre, seprépareau passage
devant unpublic

- S adapte aux Situationsimprévues
pendant I’ exécution

- Attribueunenoteet lajudtifie/ au
codederéférence

- Commeacteur, acceptelanotation
et lescritiquesconstructives

- Comme spectateur, encourage
et respectelesexécutants

- Commejuge, expliciteson
évauaion

collectif.

SITUATION PROPOSEE
Présenter et rédliser collectivement, sur un espacescéniquesécuriséd' environ 10x10 m, unenchainement depostures, desouplesseset d' équilibrerenversés,
avec aumainstroistypesdeformation: enduo, entrio, en quatuor. Durée: 3 minutesa3 minutestrente. Chaque élevedevraétre au moinsunefoisporteur
et voltigeur et passer par lestroistypesdeformation . Un accompagnement musica est obligatoire, ains qu’ unetenue vestimentaire ou un signedistinctif
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ESCALADE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Entéte, conduire son déplacement en s économisant, selon desitinérairesvariésen directionsafin deréaliser une performancetout en conservant assez de
|ucidité pour assurer sasécuritéalamontée et aladescente.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
Sur’activitépratiquée: - Sedéplacepar dternancedegestudles | - Sepréparesur leplanmusculaire - Partager ensemblelaséeurité:
- sgnification descotations d équilibration et deprogression etarticulairepour |’ effort : . renseigne son co-équipier sur les
desvoiesgravieset noms smples: .S échauffed unemaniérespécifique | difficultésen matiéred assurance

desprincipadesformeset reliefs
- identification desgestuelles
typiquesou actionsutilisées

- connaissancesdesregles pour
assurer un grimpeur entéte.

- identification desdifférents
éémentsdelachained assurage
- repérage desmomentsou des
zones* critiques’ pour assurer la
sécurité, entéte (entrele 1° etle2®
point, chute)

Sur lepratiquant dans|’ activité:

- observation du déplacement
delaposition du bassin par rapport
aux appuis

Surl’activittcommepratiquesocide:
- connaissances permettant de
différencier unepratiqueen SAE
etenmilieunaturel :sécurité, enjeux
émotionnelset corporels

. dissociedansletemps, poser
doucement lepied et charger un gppui
. progresseavec desmainsa
différenteshauteurs
.transférelepoidsdu corpsd’ un
piedsur|’ autre
.créedesoppositionssmples

. utilisedeséquilibrationsalongées

- Seprotegeentéteet assureun 1°
decordée:

. &volueentétedansdesvoiesen5
pré-équipées (dégainesplacées)

. assureen suivant lesmouvements
dugrimpeur entéteet arréte une chute
entéte

. mousguetonne danslebon sens
aveclamain gaucheet droite

- Conduit son déplacement selon
desitinérairesvariésendirections

et envolumes:

. oriente son déplacement enfonction
dumeilleur sensdesprises

. associeadesvolumessimples
desattitudes économiques

. répéteunevoieet gagneen
amplitude, économie, équilibre

surlemur pour éreprét pour I’ effort
.S assouplit pour favoriser
larécupération
.réalisedesvoiesenfaisant attention
alarespiration

- Déermineunetactiqueenfonction

dessituations (consignes) degrimper :

.chaisit unniveau dedifficulté
devoieadaptéasesressources
etalasituation
.choisituneouplusieursvoiesa
commeobjectifsamoyenterme

- Sedominedansdessituations

en hauteur pour assurer sasécurité:

. controdlesadescenteenrappel
assurédansdessituationsvariées
(décalée, obstacles)

. acceptede chuter entéte et assurer
uneréceptionstable

.enhaut d' unevoie, se*vache,
installeson unrappel (cordes et rappel
assuré)

pendant legrimper entéte
(placement decorde,
mousquetonnage)

. peut avaler rapidement au
moment du mousquetonnagesi le
grimpeur |&chelacorde

- Adopter un fonctionnement
autonome pour gpprendreen groupe:
. échange, comparedifférentes
solutionspour anéliorer une
gestuelledansun passagebloc

. lovecorrectement unecorde
.enpetitsgroupes, al’aided une
fiche, observe et commentedes
attitudesdegrimper

. Suit sesrésultatsd’ une séancesur
I"autresur uneficheou untableau
.aplusieurs, suivant unthéme
donné, traceunetraverséeselon
untheme

..comprend, respectelesregles
del’escalade”libre”

SITUATION PROPOSEE
Lasituation secomposede2 ateliersaréaliser par équipesde2 (cordée)
1° atelier : grimper en téte sur toutelavoie ou partiellement (1° et/ou 2° dégaine équipée(s)). Lesgrimpeurs choisissent le niveau dedifficulté delavoiea
réaliser selon unedesmodalités suivantes (1 seul pour chaguegrimpeur) : apréstravail (voietravaillée pendant lecycle) ou“flash” (éventuellement 1
chuteautorisées lavoieest “flash”). Unebonnequalité de suivi del’ assurance grimpeur detéte est attendue.
2°atelier* manipdecorde: prisederappel enhaut devoie(cordedifférenteacoté). Sevacher, placer lehuit, descendreenrappel assuré; aladescente, désé-
quiper unevoie (enlever lesdégaines) dont letrgjet est varié et comporte desobstacles (surplomb, angle.....).




66 |”Bo.

30 AOUT
2001
HORS-SERIE

gDUCATION PHYSIQUE
ET SPORTIVE

ESCALADE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Entéte, conduireson déplacement demaniérefluideselon desitinérairesvariésendirectionset envolumesafin deréaliser uneperformanceet conserver assez
deluciditépour assurer sasécuritélorsde manipulationsde cordes.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Surl’ activitépratiquée:

. ggnification descotations
desvoiesgravieset nomsdes
principaesformeset reliefs

. identification desgestuelles
typiquesou actionsutilisées

. connai ssances desrégles pour
assurer sasécuritéentéte, enmilieu
naturel

.identification desdifférents
éémentsdelachained assurage
et deseffetsdeschutes.

. repérage desmomentsou des
zones* critiques’ pour assurer la
Securité entéte (entrele 1° etle2°
point, chute)

- Sur lepratiquant dans|’ activité:

. observation du déplacement dela
position dubassin par rapport ala
verticaledesappuis

- Sur " activité commepratique
socide:

. connaissancessommairesur le
phénomene*“ escaladelibre”

- Alternedestypesmotricités

d équilibration et deprogressionfins
etvaiés:

. dissociedansletemps, pose
doucement lepied et charge un appuii
. différencielesactions demains
adifférenteshauteurs

. utilisedesdignementspied-bassin-
main(s) pour progresser

. libéreunemain oudiminue
ledéséquilibre par un replacement
despieds

- Seprotégeentéteet assureun 1°
decordée:

. évolueentétedansdesvoiesen 5/6
. assureen suivant lesmouvements
dugrimpeur entéteet arréte
unechuteentéte

. mousguetonnedanslebon sens
avec mainsgaucheet droite

- Conduit son déplacement selon
desitinéraireséconomiques, dans
desvolumesvariés:

. oriente son déplacement enfonction
dumeilleur sensdesprises
.litlesvolumeset anticipeleurs
effetssur ledéplacements: points
demoindreeffort

. répeteunevoieet gagneen
amplitude, économie, équilibre
etfluidité

- Sepréparesur leplanmusculaire
etarticulairepour |’ effort :

.S échauffed unemanierespécifique
surlemur pour étreprét pour I’ effort
.S assouplit pour favoriser la
mobilisationarticulaire.
.réalisedesvoiesfacilesen escaade
et désescal adeen faisant attention
alarespiration

- Déermineunetactiqueenfonction

dessituations (consignes) degrimper :

.choisit unniveaudedifficulté
devoieadaptéasssressources
etalasituation

.choisit uneou plusieursvoies
atravailler “avue’ commeobjectifs
amoyenterme

- Sedominedansdessituationsen

hauteur lorsde mancauvresde cordes:

. controle sadescenteenrappel
assurédansdessituationsvariées

. acceptede chuter entéteet assure
uneréception stable

.enhautd unevoie, se*vache’,
fait unrappel (assuré) sur sacorde

- Partager ensemblelaséeurité:

. renseigne son co-équipier surles
difficultésen matiéred assurance
pendant legrimper entéte
(placement decorde,
mousquetonnage)

. peut ava er rapidement au moment
du mousguetonnagesi legrimpeur
l&chelacorde

- Adopter unfonctionnement
autonome pour apprendre
engroupe:

. échange, comparedifférentes
solutions pour anéliorer une
gestuelledansun passagebloc

. en petit groupe, range et controle
correctement lematériel collectif

. en petitsgroupes, observeet
commente desattitudesde grimper
.aplusieurs, suivant unthéme
donné, traceunetraversée
enimposant I’ ordredepose
desmains

. respecteet fait respecter lesregles
del’escaadelibre” lorsde
rencontresou épreuves

grimpeur)

SITUATION PROPOSEE
Lasituation secomposede 2 ateliersaréaliser par équipesde 2 dansun temps|limité afin de val oriser lapertinence des réponses (1 seul pour chaque

1°adier: 2grimper, I' unenhauteur entéte(dégainesnon-posées) et I' autreen bloc. Lesgrimpeurschoisissent leniveau dedifficultéet lamodaitéd’ escalade
pour chacund’ eux.Voieapréstravail ou* flash” (nouvellevoiemaisdémontrée) et unetraverséeentre 7 210 m (progressiveen difficulté. Unebonnequalité
desuivi del’ assurance grimpeur detéteest attendue.
2° atelier : “ manipdecorde: prisederappel enhaut devoieavec sacorde. Enhaut delavoie, sevacher, sedécorder, envoyer les2 brinsenbas, placer lehuit,
descendreen rappel assuré (du bas) ; aladescente, déséquiper unevoiedont letrgjet est variéet comporte desobstacles (surplomb, diedre, dévers...).
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COURSE D’ORIENTATION

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Conduireson déplacement en suivant et en enchainant deslignes“intérieures’ pour réaliser lameilleure performancelorsd’ uneépreuvede coursed orien-
tationindividuelle ou par équipesenmilieu plusoumoins boiséet partiellement connu.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Surl’ activitépratiquée: - Lecturedecarte: - Seprépare physiquement et adapte | Prend en chargelestaches
. connaissancerel ativesaux . sestueet situedemanierecohérente | sonaluredecourseaux situations: | collectivesnécessairesa
codificationssur lerelief (grandes | lesdifférentséémentsd’ unezone .choisitdesvétementsadaptésaux | I’ organisation et &l’ apprentissage:
formes) et lavégétation (pénétrabilité | riche enééments conditionsdecourse

et différencesdevégétation)
.estimationdeladistancesur le
terrainapartir delacarteet
comparaison desitinéraires
.relaionsentrelesdifférentsétages
d exploitationdelaforét et leniveau
depénétrabilité

- Surlepratiquant dans|’ activité:

. observation critiqued’ un coureur
moinsfort, al’ aded unefichelors
d' uneconduited'itinéraire

. retracage précisde son parcours
et Stuationleszonesd erreurs

- Sur " activité commepratique
socide:

. connaissances sur lesdroits

d accesalaforét (ONF) etles
devoirsdes pratiquantsorienteurs
.connaissancesdelacarteIGN

.reconnait et suit toustypesdelignes
intérieures

. Suit son déplacement avecle pouce,
par desreca agesfréquentsavec
lacartetoujoursorientée

- Conduited'itinéraire: enchainements
précisdelignes“intérieures’ :

.met enrelation2informations

aux pointsde décisions (changement
delignes)

.court régulierement lelong des
lignesen adaptant safouléeeten
esquivant lesobstacleset lesgénes

- Choix d'itinéraireset attaque
depostes:

. éudiel’ ensembledu parcours
partiel avant dechaisir unitinéraire
.enéquipe, répartit lesitinérairesou
lespostesenfonction desqualités
dechacun

.choisit et mémoriseunesuccession
de“lignes’ et pointsdedécisions
lorsdeparcourspartiels

. S échauffe seul pour sepréparer
aunecourseet s étirer al’issue
delacourse

. adapteson dluredecourseen
fonctiondesdifficultés d’ ordre
physique rencontrées

. contrdlesarespiration pour
retrouver rapidement un niveau
deluciditésuffisant

- Sedominedansdessituations
compétitivespour assurer un suivi
carte-terrain continu

.S écarte deslignessanssetromper
dansdeszonesjugéesfacilespour
raccourcir sontrgjet

. sedéplacer dansunmilieu
partiellement connu (20mnalh)

. par équiipe, S organise pour
congiruireunestratégiederépartition
despostes

. recongtruit uneattaque de poste
lorsquelapremiéreaéchouée.

- prend enchargel’ organisation
d'unaelier : controledesarrivées,
départs, temps, despoingons

- poseet vérifie despostesa
I"intérieur desparcelleseta
proximitédeslignes

-a2ou3prennent enchargele
ramassage d’ un parcoursinconnu

- dternelespositions coureur-
suiveur en respectant lestaches

- compare et argumentelesintéréts
de2choix d'itinéraires(entre2
postes) apriori

- aplusieurs, daborent unedratégie
collectivedechasseaux postes

-comprend et respectelespratiques
desdifférentsutilisateursdu site

- S arréte pour aider un camarade
engrandedifficulté

SITUATION PROPOSEE
Lasituationcomporte3ateliers. | est souhaitablequel’ épreuveait lieuenmilieu connu (atelier 1) et partiellement connu (pour atelier 2 et 3), boisé, avecune
carted’ orientation (1/7500 ou 1/10000°). Parcoursentre 3 et 4 km chacun.
Parcoursindividuel enmémorisation partielle: méme principequ’ en seconde, maisleplacement despostesdevrava oriser laconduitede” lignesintérieures’.
Par équipesde?2, choisir unestratégied itinéraireefficaceal’ aided unecarte: serépartir puischoisir un ordrede passagealix postesenfonction deconditions
(chasseau poste, courseau score...). Postes placésaproximitéimmeédiate deslignes.
Coursed orientation individuelle ot I’ ordre de passage aux postes est imposé. Tragage va orisant la.conduite du déplacement sur deslignes“intérieures’
(postesproches), lechoix d'itinéraire (postes é 0ignés), et une attague de poste (postes décal ésdeslignes).
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COURSE D’ORIENTATION

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Conduireson déplacement ens appuyant sur unenchainement delignes*intérieures’ et delimitesdezonespour rédliser lameilleureperformancelorsd’ une
épreuvede coursed orientation individuelle ou par équipes, en milieuforestier plusou moinsconnu.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Surl’ activitépratiquée: Lecturedecarte: - Seprépare physiquement et adapte | Prend en chargelestéches
.connaissancesdescodifications | . aveclacarteetlaboussole, sesitue | sondluredecourse pour rester lucide: | collectivesnécessairesa
relativesaurelief (grandesformes) | et Stuedemaniérecohérenteles .choisit desvétementsadaptés I’organisation et al’ apprentissage

et alavégétation (pénétrabilité

et différencesdevégétation)
.estimationdeladistancesur le
terrainapartir delacarte

et comparaison desitinéraires
.relationsentrelesdifférentsétages
d exploitation delaforét et leniveau
depénétrabilité

- Surlepratiquant dansl’ activité:

. observation critiqued’ un coureur,
al’aded unefichelorsd une
conduited'itinéraire
.retracageprécisdel’intégraité
de son parcourset commentaires

- Surl activittcommepratiquesocide:
. connai ssancessur lesresponsabilité
missionsdel’ ONF et desdevoirs
desusagers

. connaissancessur I’ orientationa
I’aided unecarte|GN au 1/25000°

différentséémentsd’ unezone
complexe

. danslaphased approche, suit son
déplacement sur lacarteorientée,
pliée, sanss arréter

- Conduited'itinéraire: enchalnements
précisdelignes*“intérieures’:

. 8ppuie son déplacement sur une
vaiéédeligneset delimitesdezones
. courreréguliérement entout terrain
(relief, végétation) en adaptant
safoulée

- Choix del’itinéraireset ataquedepogte;
. éudiel’ ensembledu parcourspartiel
et détermineun point d’ attaque avant
decongtruireunitinéraire

.enéquipe, répartitlesitinéraires
oulespostesenfonction desqualités
dechacun

. choisit et mémoriseune succession
de“lignes’ et pointsdedécisionslors
deparcourspartiels

aux conditionsdecourse

. S échauffe seul pour sepréparer a
unecourseet s éiredl’issuedecdle-ci
. adapteson alurede courseen
fonction desdifficultés physiques,
techniquesrencontrées
.contrélesarespiration pour retrouver
salucidité

- Sedominedansdessituations
Compétitivespour assurer un suivi
carte-terraincontinu::

.apriori, estimeuntempsdecourse
sur unitinéraireinconnu

.S écartedeslignes sanssetromper
dansdeszonesjugéesfaciles

. par équipe, S organisecamement
pour congtruireunestratégie

.semet enderteavant lespoints
dedécisionsimportants

. recongtruit uneattaque de poste
lorsquelapremiéreaéchouée

engroupe:

- prend enchargel’ organisation
d unatelier : controledesarrivées
et desdéparts, prisedetemps

ou vérification despoingons

- poseet vérifiedespostesa
I"intérieur desparcelleset adistance
deslignes, demaniéresiire

-a2ou3prendenchargele
ramassaged’ un parcoursinconnu

- dternelespositionscoureur-
suiveur en respectant lestaches
(travail par deux)

- comparelesintérétsde 2 choix
d'itinéraires(entre 2 postes) apriori

- apluseurséaboreunestratégie
collectivede chasse aux postes.

- comprend et respectelespratiques
desdifférentsutilissteursdusite
(entre-aide)

et delimites.

SITUATION PROPOSEE
Lasituation comporte 3 aeliers. Il est souhaitable quel’ épreuveait lieu en milieuinconnu, forestier, avec une carted orientation (1/10000° ou plus). Dis-
tance: 2a3km (atelier Let 2) et 4, entre4 et 6 km (atelier 3), utilisation possibledelaboussoledans|’ atelier 3
Parcoursindividuel enmémorisation partielle: mémeprincipequ’ en seconde, maisleplacement despostesdevravaloriser laconduitede* lignesintérieures”

Par équipesde2, choisir unestratégied itinéraireefficaceal’ aded unecarte: serépartir puischoisr unordredepassageaux postesen fonction deconditions
(chasseau poste, courseau score. ..). Postes placésplus ou moinsadistance deslignes.
Coursed orientationindividueleoul’ ordrede passagealix postesestimposé. Tragageval orisant laconduitedu déplacement sur deslignes* intérieures’ (postes
proches), lechoix d'itinéraire (postes €l 0ignés), et uneattaque de poste (postes décal ésdeslignes).
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DANSE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Proposer untraitement chorégraphiquequi requestionnedefagon personnelleet dansdesregistresmoteurspropresalaDanseunedémarchedecomposition
identifiée dans une cauvre. Baliser dansle tempsimparti les différentes étapes (appropriation, remise en question, composition, répétition) et dterner les
différentsroles (chorégraphe, danseur, spectateur).

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissance de soi Savoir-fairesociatix

- Surl’ activité: - Danseur : - Danseur: - Danseur :
.analysedescaractéristiques .déclencheuneactionausigna .identifielespertesdequalité .respectel’ espace et letemps
d' unecauvre sonore, visud oukinesthésiqued'un | d’ attentionensituationde d'interprétation de sespartenaires
.différentstempsdelarédisation | partenaire représentation
d’ unecauvre: questionnement .inscrit destempsfortset destemps | . régulesarespiration pour la - Chorégraphe:
exploration, choix, composition faiblesdans son mouvement continuitédesactions .changederdleau coursd' une
présentation .régulesaprestation enfonction .identifielesqualitésrythmiqueset | créetion

desatres mél odiques de son mouvement .argumente sespropositionsa
- Surlepratiquant dansl’activité: | . estal’ écoutedesautres/reperes I"intérieur d' un collectif
.explorationdelamusicalité kinesthésiques, etc. - Chorégraphe:
dumouvement dansé . différencielespossibilitésmétriques
. écoutedel’ autre - Chorégraphe: et mé odiquesd’ un support sonore
. exploration dedeux modes .Simposedescontraintesoudesregles | . S imprégnedu support sonoreavant

decompositionet d' écriture
nouveaux (scénario, couplet-refrain,
etc.)

- Surlespratiquessociaes:
. fréquentation de spectacles

- Surl’ activitéet lesautresactivités:
. @ppui sUr unecauvre
(chorégraphique, littéraire, picturale,
POEtique, etc.) pour élaborer une
crégtion

.choist desruptureset descontinuités
pour fairevarier lesdynamismesdu
mouvement

. gppliqueleprincipedecouplet-
refrain

.choisit deszonesstratégiques, des
trajetset desespacesentre danseurs
pour sacrégtion

- Spectateur :

.reperelesvariationsd' intensité
.identifieun éément decomposition
(moded écriture, etc.)

des engager dansle mouvement
.choisit un support sonore pour servir
sonprojet

- Spectateur :
.identifieun décalageorigind entre
lemouvement et |e support sonore.

SITUATION PROPOSEE
Sinspirer d unecauvre (danse, cinéma, poésie, etc.) pour congtruireet réaliser une chorégraphiecollective (5 ou 6).
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COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Créer et représenter une chorégraphiesinguliere et original e pour une échéance donnée en assumant une prise derisque dansleschoix personnel sopérés.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-faire-sociaux
- Sur |’ activité: - Danseur : - Danseur : - Danseur :
.notionsd’ unitéartistiqueet de .articuledesformeset des .estal’écoutedesoi, (informations | . partage un espacecollectif de
prisederisque mouvementspar rapport aun style kinesthésiques, sensoridlles...) pour | travail sansgéner lesautres
. différenciation desstyleset des . meftrisedes" extrémes’ dansdeux | affiner sssmouvements
courants (spectacles, extraits, composantes du mouvement sans .exploitel’ ensemblede sesressources | - Chorégraphe:
vidéos, etc.) pertedeprécision (motrices, physiques, symboliques...)| . reléveet apprécieleschoix

- Surlepratiquant dansl’ activité:

. paramétresdu mouvement (espace,
temps, énergie, etc.)

. modesd écritureet decomposition
.exploration desqualitésde
mouvement enrelation avec des
étatsémotionnels

- Sur lespratiquessociaes:
.histoiredelaDanseet évolution
contemporaine

- Sur |’ activitéet lesautresactivités:
.frontieresentrelesArtset
“métissage’

.fait varier lesdurées, lesintensités
toniques, etc., en conservant la
précision du mouvement

- Chorégraphe

. fait deschoix cohérentset pertinents
sur |’ ensembledesélémentsdela
composition

. utilisedesoutilsdedistorsion pour
travailler surlesqualitésdu
mouvement

- Spectateur :

. reconnait lavaleur technique et
artistiqued’ unecréation

. Situeunecréation par rapport aun
contexte scolaireet professionnel

pour optimiser son engagement dans
lacréation

. S échauffe physiquement et

psychol ogiquement pour créer un état
dedisponibilitévisavisdesoi

- Chorégraphe:

. connalt seslimitesdansun projet
“co(iteux” par rapport asoi

. afirmeseschoix

. préciselaquaitédu mouvement et
leseffetsquel’ onveut donner avoir

- Spectateur :
. acceptel’ érangeté par rapport
asonimaginaire de spectateur

d' autreschorégraphespour lesaider
aetlesconsaller

- Spectateur :

. proposeun avisargumenté sur une
création

. accepteplusieursinterprétations
possiblesd’ unemémeoaivre
.relévelesdifficultéset lesprises
derisguedansunecréation
.intervient defagonsdifférentes
selonlestempsdelacréstion:
relance, régule, etc.

SITUATION PROPOSEE
Préparer et présenter unechorégraphie pour servir un projet singulier en optimisant seschoix (formes, thémes, miseen scéne, etc.), en solo, ou en groupes
de4 a5 maximum, danslesquelschacun devratraiter unepart originale.
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COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Ensituation derandori, utiliser sesressourcespour affronter un partenaire ou un adversaireen élaborant et mettant en cauvreun projet tactique.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancede soi Savoir-fairesociaux
- Surl’activité: - Projette au moinsdansdeux - Choisit sesplacementset ses - Appliquelesbasesdu reglement
.terminologiejaponaise directionsdifférentes: déplacements sportif ;
.rituel dujudo .vers|’avant (seoi nage, tai otoshi, .utiliselesgestesdel’ arbitrage

- Surlepratiquant dans|’ activité:

. phasesdedéséquilibre, placement,
projection

. principesd attague: directes,
combinées...

. Stuationsd' attaque: sur
déplacement, changementsde
direction...

.saises: fonction, qualité

hizaguruma.. )

.vers|’ arriere(o uchi gari, ko uchi gari
osotogari...)

. exécutedesprojectionsadroite
etagauche

- Projette apartir:
.d'uneattaquedirecte

. d' ataquesenchainées(méme
direction, directionscomplémentaires)

- Diversfiesesattaquessdonles
conditionsdel’ affrontement, selon
sesadversaires

- Créeou exploite, parfoisprovoque,
lesconditionsfavorablesal’ attaque

- Réguleseseffortset s efforcede
rester maltrede sesactions

- |dentifielescausesde seséchecs

.donnelesavantages lespéndlités...
- Appliquelerituel dujudo
- Chronometreun combat

- Gérelescombatsen poulesouen
tableaux. ..

- Surlapratiquesociae: - Projettesur:
. hiérarchiedesgradesenjudo . différentsdéplacements - Utilisedes procédésd’ apprentissage
.codemoral dujudo . esquiveet contre-attaque et d’ entrainement adaptés pour
. blogueet contre-attaque perfectionner sestechniques
- Surlesreationsentredisciplines:
.higtoire: cultureorientae, -Ausol:
Evolutiondel’ art martial ausport | . enchainelesimmohilisations
moderne . sedégaged’ uneimmobilisation
. physique: principesmécaniques | . retourne un adversaire pour
d'uneprojection, d' une I"immobiliser
immobilisation
.biologie: techniquesdujudo
et anatomiedu corpshumain
SITUATION PROPOSEE

Exécuter une épreuve combinéeincluant :
- unedémonsgtration avec un partenaire (comprenant une partieimposée et une partielibre)
- unesériederandori avec desadversaireschoisis.
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Ensituation derandori gérer sesressoucesen fonction des caractéristiquesdel’ adversaire pour conduirel’ affrontement defagonindividualisée.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Sur |’ activité: - Projettedansplusieursdirections: | - Imposesessaisies, choisit ses - Appliquelesbasesdu reglement
.terminologiejaponaise . vers|’avant en doubleappui placementset sesdéplacements sportif ;
.rituel dujudo (se0i nage, tai otoshi...) .utiliselesgestesdel’ arbitrage

. classificationstechniques

- Sur lepratiquant dans|’ activité:
.principesd’ action::

déséquilibre, placement...

. principesd attague:

directes, redoublées, combinées. ..

- Surlapratiquesociae:
.éémentsreatifsal’ histoireetau
développement dujudo en France
. hiérarchiedesgradesenjudo
.codemoral dujudo

- Surlesrelationsentredisciplines:
.histoire: cultureorientae,

del’ art martia au sport moderne. ..

. physique: principesmécaniques
desprojections, immobilisations
.biologie: anatomieet techniques
dujudo

. philosophie: sebattreavec, se
battre contre;; symboliqueet valeurs
du combat

.vers|”avant sur un seul gppui

(harai goshi...)

.vers|’arriére(ouchi gari, kouchi gari,
osotogari...)

- Projettedansplusieurssituations:
.enattaquedirecte

.enenchainant sesattaques

. SUr uneatague adverse (contre-prise)
. poursuit sesattaques au sol

- Ausol, enpositioninférieure,
retourne son adversaire pour conclure
par uneimmobilisation

- Ausol, en position supérieure,
renverse son adversaire pour conclure
par uneimmobilisation

- Détermine desmouvementset des
opportunitéspréférentielles

- Analyse son combat et agit pour
reprendre (conserver) I'initiative

- Exploite, provoqueou encore
anticipelecomportement adverse

- Gereseseffortset reste maitrede
sesactions

- Analyseseséchecset Utiliseles
procédésd entralnement adaptés
pour améiorer |’ efficacitéde ses
techniques

.donnelesavantages, lespéndlités...
- Appliquelerituel dujudo
- Chronometreun combat

- Gérelescombatsen poulesou
entableaux

- Evaluelaqualitéd une
démonstration technique

SITUATION PROPOSEE

Exécuter une épreuve combinéeincluant :
- unedémonsgtration avec un partenaire comprenant une partieimposée et une partielibre.
- unesériederandori avec desadversairesimposés.
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LUTTE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

En situation de combat, utiliser sesressources pour affronter un partenaire ou un adversaireen élaborant et mettant en cauvreun projet tactique.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancede soi Savoir-fairesociaux
- Surl’activité: - Debout, renverselepartenairedans | - Choisit sesplacementset ses - Appliqueet fait appliquer lesbases
. élémentsdeterminologie aumoinsdeux directionsdifférentes | déplacements duréglement delaluttescolaire:

(saisie, contrdle, formedecorps,
opportunité,pré-action, notions
tactiques, arbitrage)

.rituel delalutte

- Surlepratiquant dans|’ activité:

. principespluséaboréspour :

saisir et controler, renverser,
retourner, maintenir au sol
.principesd attaguesimple:
action-réaction-action, enchainement

gprésunepréactionvolontaresmple:
.vers|’avant et lebasen poussant
(décdageavant)
.vers|’avant et lebasen s effagant
souslepartenaire (passage dessous)
.vers|’avant en utilisant son corps
commeobstacle (hanché)
.verslehaut (arraché)

- Ausol, retournelepartenairedans
aumoinsdeux directionsaprésune

- Diversfiesesattaquessdlonses
adversaires

- Créeou exploite, parfoisprovoque,
lesconditionsfavorablesal’ attaque

- Réguleseseffortset s efforce
derester maitrede sesactions

- Analyseaposteriori son

.utiliselesgestesdel’ arbitrage
.lacotationdesactions, lespéndlités. ..

- Appliquelerituel delalutte
- Chronométre un combat

- Remplitleréledejugeet tient une
feuilledematch

debout-sol, contre-attaque préaction construitesimple comportement pendant le combat
(décalages) :

- Surlapratiquesocide: .vers|’ avant en poussant - Identifielescausesde seséchecs

. hiérarchiedesgradesen|utte (décaageavant)

. sylesdelutte .versl'ariereens effagant surles - Utilisedes procédésd’ apprentissage
cotés(décaageenrotation) et d’ entrainement adaptés pour

- Surl’ activitéet lesautres .vers|'ariéreens effacant sousle perfectionner sesattagues

disciplines: partenaire (passage en pont)

.histoire: évolution delalutteen

France (desluttestraditionnelles - Ausol, enposition supérieure,

alalutte sportive) immobilise son adversaireen variant

.physique: principesmécaniques | lesfindesapartir decontrélessur le

desformesdecorps(leviers, bassinoulesjambes

énergétique)

.biologie: lesformesdecorps - Ausol, enpositioninférieure, fait

et|"anatomiedu corpshumain |&cher unesaisie pour revenir aplat

. philosophie: agressivité, violence, | ventre; surpasseen retournant

contréledesoi. sonadversaire

SITUATION PROPOSEE

Exécuter une épreuve combinéeincluant :
- une démonstration technico-tacti que avec un partenaire (comprenant une partieimposée et une partielibre) ;
- unesériede combatsavec desadversaireschoisis.
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En situation decombat, gérer sesressoucesen fonction des caractéristiquesdel’ adversaire pour conduirel’ affrontement defagonindividualisée.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Surl’activité

. élémentsdeterminologie(sasie,
contr6le, formede corps, opportunité
pré-action, notion decomplexe
technico-tactique, arbitrage)

.rituel delalutte

. classification destechniques

- Sur lepratiquant dans|’ activité:

. principesd’ action : déplacements,
saisies, contréles, formesdecorps...
. principesd’ attague : enchainement
debout-sol, contre-attaque,
combinai son technico-tactique

- Surlapratiquesocide:
. sylesdelutteen France
. hiérarchiedesgradesen lutte

- Debout, renversele partenairedans
aumoinstroisdirectionsen utilisant
unepréaction pluséaborée:
.vers|’avant et lebasen poussant
(décdageavant)
.vers|’avant et lebasen s effagant
sur lescotés (décalageenrotation)
.vers|’avant et lebasen s effagant
sousle partenaire (passage dessous)
.vers|avant en utilisant son corps
commeobstacle (hanché)
.verslehaut (arraché)

- Ausol, retournelepartenairedans
troisdirectionsen utilisant une
préaction plusélaborée:
.vers|’avant, vers|’ arriéreen

S effacant sur lescotés (décalageen

- Imposesessaisies, sagarde, choisit
sesplacementset sesdéplacements

- Dé&ermineun ou plusieurscomplexes
technico-tactiquespréférentiels

- Analyse son combat et agit pour
reprendre (conserver) I'initiative

- Exploite, provoqueou anticipele
comportement adverse

- Gereseseffortset reste meitrede
sesactions

- Geresarécupération entrelescombets

- Anayseseséchecset utiliseles

- Appliqueet fait appliquer lesbases
duréglement delalutte scolaire:

. utiliselesgestesdel’ arbitrage,
lacotationdesactions, lespéndités. .
.appliquelerituel delalutte

- Tient unefeuilledematch

- Gérelescombatsen pouleou
tableau (unecompétition)

- Peut Sinvestir danstouslesroles
sociaux (juge, arbitre, chef detapis)

.organisation d’ unerencontre rotetion) procédésd entrainement adaptés
pour améliorer I efficacitéde ses
- Surl’ ectivitéetlesautresdisciplines: | - Ausol, en position quadrupédique, | complexestechnico-tactiques
.histoire: évolutiondelalutteen surpasse son partenaire pour reprendre
France (desluttestraditionnelles une position dominante en revenant
alalutte sportive) dessus, sereleveet faitface.
.physique: principesmécaniquesde | Fixeen restant mobilesur sesappuis.
toutesles formesde corpsconnues
.biologie: anatomieet techniques | - Organisetemporellement son combat
delutte, entrainement et physiologie
. philosophie: sebattreavec, se - Utiliselasurface de combat comme
battrecontre, lasymboliqueetles | moyen stratégique.
valeursdu combat, agressivité
etviolence
SITUATION PROPOSEE

Exécuter une épreuve combinéeincluant :
- unedémonsgtration techni co-tactique avec un partenaire comprenant une partieimposée et unepartielibre;
- unesériede combatsavec des adversairesimposés.
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COURSE DE DUREE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Produiresur soi, unechargephysiologiqueenre ation avec deseffetsrecherchésdifférés(atrescourt terme) par |'intermédiairede déplacementsdont lesdivers
paramétres seront précisment prévus et respectés.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Procédésd entrainement
delafiliereaérobiedesprocessus
énergétiques.

- Naturedesrelationsentre dépense,
récupération et réparation (Sommeil,
alimentation, hygiene)

- Asociationd’ éémentsd autres
programmesdisciplinairesautour
desrapportseffort physique/santé.

- Connaissancedesprincipes
scientifiquesdestestsdeterrain
permettant d' apprécier les capacités
physiquesdel’ organismehumain

- Relationsaveclesautres
programmesdisciplinaires

- Met en cavredesparamétresadaptés
au projet : durée desdéplacements,
vitesse, régularitédel’ alure, temps
derécupération enfonctiondel’ effet
attendu, prévu, effectif

- Utiliseun cardio-fréquence-métre
pour moduler I’ effort pendant I action

- Mobilisedestechniquesde
récupération, decompensation
(&tirements, rel&chements, massages,
déplacementsathémes...)

- |dentifieet compare les
retentissementsdelasuccession
deseffortsconsentis

- |dentifielesrelationsentreles
paramétresadoptéset lessensations
immeédiates, retardées

- Resteconcentrémalgrélafatigue

- Connalt quel queseffetsdifférésde
lasuccession deschargesconsenties

- Respecte lesdegrésd amplitude
articulairedanslesétirementsqui
accompagnent laséanceenfonction
deplacementssegmentaireset des
sensationscorporelles

- Compare sespropresrédisations
acelesd autrui

- Seregroupe pour desrédlisations
individuellesaplusieurs

- Adopte uneatitudelucidecomme
éventuel consommateur du
“marchédelaforme

SITUATION PROPOSEE
Par groupesde 3 a5 élévesde capacité proches, réaliser des sequences de déplacementsprolongés pour s entrainer enfonction detroisintentions:
- accompagner un objectif sportif en rapport avec deséchéances ;
- rechercher lesmoyensd' unerécupération, d’ unedétente;

- développer un état de santédefagon continue.
Leschargesconsentiessont référéesalaV.M.A. et aux effets physiol ogiquesdes duréesde récupération.
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COURSE DE DUREE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Concevoair et mettre en cauvre un projet d' entrainement personnalisé d'intervention sur les capacités aérobies, adapté aun contexte de vie physique et en
rapport avec deseffetsdifférésattendus (amoyen terme).

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Connaissanceet explicationdes | - Prenddesdécisions rdldivesala | - Conduit uneactivité denature - Trouve dans son environnement
diversprocédéset techniques chargephysiquechoisie, apartir technol ogique concernant personnel, humain, matérie, les
d entralnement aérobie, enrelation | dedifférentsindices, en appui sur des | I’intervention sur lespropriétés conditions(sociaes,
aveclesdonnéesappropriéesissues | régleset desprincipesd entrainement | corporelles motivationnelles, d’ équipement,
desdisciplinesscientifiques dedurée), d' unepratiqueréguliere.
- Adoptedesmodesdelocomotion | - Justifie lesdécisions prisesen appui
- Relationsentrel’ usagedes (amplitudefréquence) enfonction des| sur lestransformationsréalisées - Adoptelesattitudes pouvant
capacitésphysiqueset un état de effetsrecherchés, et desterrains ounon conduireadeshabitudes de
“santépogtive’ d exercice pratique physique finalisée par
- Trangposelesacquisitionsen course | desobjectifsde santé, debien-étre
- Modulation descharges (rapport dépense/sensations) sur (persévérance, continuité)
physiologiquesenfonction des d autresmodesdelocomotion
effetsattendus, desmobilesde (cyclisme, natation, ski defond,
I entrainement, et desactivités randonnées)
concernées
- Lectureet exploitation desdonnées
Statistiques concernant sesdonnées
personnelles
- Tenued' un carnet debord apartir
detestsdeterrain
SITUATION PROPOSEE

Rédliser un projet d' entrainement sur lethéme du dével oppement des propriétés aérobies, en fonction d’ objectifspersonnalisés:
- montrer au coursdetroislegcons séparéesde 3 a4 séancesde pratique, lemaintien ou laréorganisation desdécisionsinitiaes.
- priseenchargepar I’ d éve des parameétresdel’ épreuve (distancetotaleaparcourir, nombreet intensité des séquences, durée de récupération).




(CﬁéDUCATION PHYSIQUE
ET SPORTIVE

ACTIVITES PHYSIQUES, SPORTIVES ET ARTISTIQUES, DE L'ENSEMBLE LIBRE : ILLUSTRATIONS

%.B.O.
N°5
30 AOUT
2001
HORS-SERIE

77

CIRQUE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Maitriser laconduite desengins en adoptant desattitudes corporel les dégagées des strictes contingences techniques.

S approprier lescodesde base delaconstruction et delareprésentation d’ un numéro.
Expérimenter desformesdevirtuositéet tenter d'y er un stylede personnage.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Symbolesessentielsdu cirque: - Jongleavectroisobjets -Visudiselesformesdecorpsetles |- Metenplaceavec|esautresdes
. piste, cercle, formesdetrgjectoire conventions, desusagescommuns
. vertige, miseen danger jouée. .. - Procedeau détournement desobjets (vocabulaire, gestes) pour faire
deleurfonctioninitialepour les - Cherchedes correspondances ensemble(signal dedépart,
- Principesdeconstructiond'un intégrer aujonglageaux locomotions darét...)

numéro
- Notiondejeu d acteur

- Domainedel’ esthétique(liaison
aveclesformes,...)

- Domainedu poétique (liaisonavec
leséats, I'imaginare,...)

ouaux évolutions

- Articuleformescorporelleset formes
destrgjectoiresdansleslancer-attraper

- Réguleson équilibresur unagrés
mobile sansperturber lacontinuité
dujonglage

- S approprielescaractéristiques
émoationnellesdes personnages

- Sort lecorpsdesaverticalitétout en
préservant lajonglerie (d équilibre,
decontacte ou delancer-attraper)

- Jouesur ledéséquilibreet |’ équilibre
du corpsdanslesdéplacements

- Choisit unniveau devirtuosité
compatibleavec|epersonnagejoué

- Connait leslimitesdesavirtuosité
physique pour lacontroler

- Restevigilant sur lesrisquesque
prennent son (ses) partenaire(s)
pour intervenir

- Débat al’issued’ uneprestetion
desonimpact émotionnelle

SITUATION PROPOSEE
Autraversd' unthéme simple( projet artistique) chois parmi ceux proposéspar ' enseignant ,mettreen cohérencevirtuositéphysiqueet jeu émotionnd d'un
personnagepour produireaplusieursuneambiance, ununivers, lesprestationspersonnellesdoivent s intégrer aix prestationscollectives, etlamanipulation
desobjetsau dével oppement du theme.
Costume, décorsmémesommaires, universsonoredoivent concourir acapter leregard desspectateurset esgpportschorégraphiques, esthétiques, théétraux
doivent préserver lalogiquecircassienne.

CIRQUE COMPETENCES ATTENDUES CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Utiliser touteslesressources du lieu d’ évol ution: espaces, engins, ressources sonores. .., et lesinterférences entre partenaires, pour provoquer I’ adhésion
des spectateursaune création originale, ol des personnages déploient différentesformesdevirtuosité.

CONNAISSANCES: informations CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissancedesoi Savoir-fairesociaux
- Problématiquesartistiques - Intégre, déplaceet utiliselematéridl | - Sereprésentel’ espaced’ évolution | - Didlogueavec|espectateur et les
desgrandscirquesactuels sansatérer I’ unitédu numéro pour réguler saprestation enfonction | partenairesau traversdu risque
du spectateur et endehorsd’ une
- Grandsartistescontemporains - Détermineun ordredeprésentation | relationfrontale - Sauvelenuméro: utiliseleraté

oudel’higtoireducirque desfiguresdu smpleau complexe (dropline) danssoninterprétation
pour maintenir lecontact avecle

spectateur ou lespartenaires

- Régule soninvestissement pour

- Evolution desdifférents disciplines | - Introduit un tempo-rythmedans maintenir laqualitédelaprestation

I’ enchainement des séquences
pour créer uneintensité

- Lectured’ un spectacledecirque - Jouesur laprisederisgue, objectif

et subjectif, pour créer del’ émotion

- Regarde, analyse une prestation,
endébat pour lafaireévoluer

- Logiquedecongtruction
dedifférents numéros

SITUATION PROPOSEE
Elaborer autour “ o un concept”, un numéro decirque, seul ouengroupe (2a5), de2 a4 minutesméant plusieurstechniquesdecirque.
Combiner uneou plusieurstechniques pour rechercher une prise de risgque personnalisée qui intégreraun jeu avec I’ équilibre, lesformes produites, le
personnageinterprété.
Exemple de concept : “trafic”, avec contrainte objets (tous|es objets mis adisposition doivent étre utilisés pour jongler ou se déplacer), contrainte corps
(toujoursen mouvement, jamaisau mémeendroit.).
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BOXE FRANCAISE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Congtruireleséémentsde base d’ un
techniqueet tactique.

systémed attaque et de défense afin d’ éaborer et de mettre en cauvre un projet personnel . Dével opper son potentiel

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Surl’ activitépratiquée:
.terminologiedelaboxefrancaise
.code mora

- Sur lepratiquant dans|’ activité:

. principesd’ ataque:
enchalnements, variété liaisons,
hauteur...

.Stuationsd attaque:
misesadistance, déplacementsdans
I espace de combat, changements
dedirection...

- Surlapratiquesociae:

. hiérarchiedesgants(couleurs)

. principesdes sportsde combat sens
desrituels, action-réaction, gestion
énergétique

- Surlesrelationsentredisciplines:
. principeshiomécaniques:
.fonctionnalitéet synergies
articulaires

- Varielesdéplacementspour préparer
lesattaques

- Varielesattaquesen enchainant :
. sur deux hauteurs

.deface

.endécaage

- Esquive sanscasser ladistance
d assaut

- Pareen bloquant

- Exécute desenchainements

combinant deux distances (pied-poing,
poing-pied)

- Identifieet utiliseson point fort

- S organisepar rgpport aux statuts
.d' attaquant

. défenseur

. contre-attaquant

- Créeou exploitelesconditions
favorablesal’ attaque

- Réguleseseffortset s efforce
derester maitrede sesactions

- |dentifielescausesde seséchecs

- Identifieet utiliseson point fort

- S organisepar rapport aux statuts
.d attaquant

. dedéfenseur

. decontre-attaquant

- Créeou exploitelesconditions
favorablesal’ attaque

- Régule seseffortset s efforcede
rester maitre de sesactions

- Identifielescausesde seséchecs

SITUATION PROPOSEE

Assautslibresavec partenaireschoisi(€)s.
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BOXE FRANCAISE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Renforcer et perfectionner son bagag

etechniqueafind’ optimiser un projet personnel pouvant s adapter adiverstypesdesituations, et permettant d’ obtenir

legaindel’ affrontement selon lesregles. Imposer son potentiel technique et tactique enjouant sur laspécificité desefforts.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Surl’ activitépratiquée:
.typesdestratégies

- Surlepratiquant dans|’ activité:
. feed-back entre observations,
arbitrage et éaboration de stratégies

- Surlapratiquesociale:
.lestroismodalitésdelaboxe
frangaise: duo, assaut, combat

- Surlesreationsentredisciplines:
.lesdifférentstypesdeboxes

et desportsdepercussion atravers
letempset |’ espace

. gestion énergétiqueet filieres
énergétiques

- Risqueset prévention dansles
pratiques de combat

- Induit ledéplacement de
|" adversaire pour mieux attaguer
(“cedrage’)

- Utilisedesfeintesdanssavisée
stratégique

- Comhinedesattaques:
.deface

.avec demi tour

.sur lestroishauteurs

- Exécute desenchainements
combinant troisdistances:

. pied-poing- pied

- poing-pied- poing

- Utiliselaparade chassée pour
accdérer lacontre

- Adapte seschoix techniquesen
fonction du comportement deson
adversaire

- Géreefficacement lerapport temps/
espace

- Anticipeet provoguelesconditions
favorablesal’ attaque

- Conduit I’ affrontement pour
imposer saboxe (coupspréférentiels)

- Modifieson statut enfonction de
I’évolution del’ affrontement
(attagquant, défenseur, contre-attaguant)

- Conservesaluciditéen éant
dominé(e) et trouvelesmoyens
derenverser lasituation

- Gereseseffortset restemaitre
desesactions

- Fait respecter lereglement dans
lerbled arbitre

- Tient unefichedejuge
- Tirelesenseignementsd' unesérie

d assautspour orienter sontravail
oucdui d'un(e) autreéléve

SITUATION PROPOSEE

Assautslibresavec partenaireschoisi(e)setimpos&(e)s.
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ETIREMENTS (STRETCHING)

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Rédliser des étirements d’ échauffement ou de récupération en appliquant les critéres de réalisation a des mobilisations concernant I ensembl e des zones
corporellesou desgroupesmusculairesplusdifférenciés.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Principesd'exécution desétirements

- Posturesdebase pour étirer les
principalix groupes musculaires
sollicitésdansles APS pratiquées
durant|’annéeaveclaclasse

-“Compensations’ lesplus
fréquentesaéviter

- Donnéesreativesau
fonctionnement physiologiquedes
articulationset groupesou chaines
musculaires (connai ssances pouvant
étreacquisesdanslecadrede
I"interdisciplinaritéavec SV.T)

- Appliquelesprincipesd étirement
al'ensembledeszonescorporelles

- Maintient toniquement leszones
corporellesjouant lerdledepoint fixe
pendant I" exécution des étirements

- Réduit lescontractionsinutiles:
crispationsdeszonesnon concernées,
compensationsspécifiquesalix
postureschoisies

- Modulelesdébits, lesduréeset les
locdlisationsau niveau delarespiration
pour diminuer lasurchargetonique
et/ou réduirelasensationdetension

- Repérelessensationstypiques:

. sensation debutéearticulaireopposée
acelledenon-étirement

. sensation detonicité spécifiquedans
lemaintien de certainssegments
fixant laposturedebase

. diffuson delasensation dechaleur
enfind éirement

- Localise précisément cesdiverses

sensationsdurant | éirement

- | dentifie précisément sur unezone
corporelledédimitéelessensationsde:
. bien-é&tre, douleur, brllure, fatigue. ..

- Décrit et compareavec d' auitres
lesretentissementsdel’ éirement

- Dosesapoussée ou sarésistance
danslesétirementsadeux, pour
faciliter I éirement deson partenaire

- Donnelesindicationsefficacesa
son partenairepour lamiseen
oeuvreadeux

SITUATION PROPOSEE
S étirer enappliquant lesprincipesd’ éirement al’ ensembledeszones corporelles, ou adesgroupesplusdifférenciés, dansdesposturesou lesol permet de
limiter leserreursde placement et lescompensations.
Lespostureset mohilisationssont choisiespar I’ enseignant ; I” é éve manifeste samaitrise des principesd’ exécution.
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ETIREMENTS (STRETCHING)

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Choisir et rédiser unebatteried’ éirementspour entretenir/dével opper son propreétat de soupl esseenfonction desescaractéristiquesindividuelleset deson
projet d' entrainement (réduirelestensions, augmenter son amplitudearticulaire).

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- | dentification de son propre profil
toniqueet posturd , sa“ carte
d'identitédesouplesse” :

. posture généralede son corps
(bassinenantéou rétroversion)
.zoneshyper ou hypotoniques

- Batteriedemobilisations
permettant d’ éablir ceprofil et
comparai son aux amplitudes
“normales’

- Conséquencesdesprocéduresde
mobilisation et d’ éirement sur les
quaitésfonctionnelleset toniques

- Réaliselesmobilisations permettant
d évaluer I’ éat deson*“ profil”
souplesse

- S éiresansdépensetoniqueinutile
dansleszonesjouant lerdlede point
fixe

- Choisitlesmohilisationset modalités
d exécution adéguatesenfonction
duprojet chois

- Affinelaperception desétirements
auniveau desfaisceaux musculaires

- Jugeet comparel’ adéquation des
posturesaux projetsd’ étirement
propossspar d' autreséléves

généraledu corps.

SITUATION PROPOSEE
S étirer en gjustant les procédures ason projet précis, soit pour se préparer ou quitter une activité physique particuliére, soit pour contribuer alaposture

Lespostureset mohilisationssont choisiespar I' éléve: il manifeste saconnai ssance des principesde choix.
Laclassedisposed’ unrépertoireminimumd’ unevingtainede posturesde base pour étirer lesprincipaux groupesmusculaires. L’ élévegereseul unlapsde
tempslimitédelaséance pendant plusieursséancessuccessives.
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GYMNASTIQUE RYTHMIQUE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Danslecadred unemoatricitémédiéepar I’ engin (corde, cerceau, balon, massuesou ruban), concevoir, produireet réaliser devant autrui uneproductionalliant
desquditésoptimalesd’ exécution et d' interprétation, en modalitécollective (a2 et plus), danslerespect desreglescomportemental es. Maitriser lesmoyens
propresal’ écriture chorégraphique dans|e but de communiquer aautrui.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques Connaissance de soi Savoir-fairesociatix
- Sur I’ activitépratiquée: - Maitrisedesélémentsdeniveau - Seconcentre, S échauffeen fonction | - Emet unjugement sur une
. paramétresutilesal’ enrichissement | techniqueoptimal par rapportason | desexigencesdelaprestation prestation apartir d unensemble
etaladiverstéduvocabulaire potentiel d'indicateurs (vaeurstechnique

gestudl utilisé

- Surlepratiquant dansl’ activité:

. principesdelalogiquemotrice
corpg/engin: organisation,
corps/engin, impulsiondu
mouvement, production et
réutilisation del’ énergie (jeu avec
engin)

. mécanismes de composition qui
permettent decréer deseffetssur le
public

- Surlapratiquesocide:
. différentscourantsdelapratique
delaGR, son évolution

- Surlesrelationsentredisciplines:
.rapportsentreladanseetlaGR

- Utiliselesdifférentsparamétres
pour diversfier lesactions

- Met en placeun enchainement
naturel d' actions, logique, sansprise
d éanintermédiaire

- Connait lemoment et lepoint
d'impulsion du mouvement (favorise
lalisibilitédelaprestation)

- Met leschangementsrythmiques
et dynamiquesau serviced effets
recherchés

- Choisitlesoutilslespluspertinents
pour organiser laprestation et lui
donner sens

- Seprépareenfonction despoints
dédlicatsdelaréalisation

- Met saprésence, saconcentration
auservicedelarédisation

- Utilissunerégulation toniqueen
fonction deladynamiquedu
mouvement, deseffetsacréer

- Anadysesaprestation apartir
d'indicateursprécispour maintenir
leniveau deréussiteet optimiser les
réalisationsfutures

etartigtique)

- Judtifieleschoix faitspour
éaborer saproduction

- Identifie, entant que spectateur, les
moyensmisen oeuvre pour éaborer
uneproduction

SITUATION PROPOSEE
Enutilisant 2 enginsau choix (corde, cerceau, ballon, massuesou ruban), présenter uneproduction chorégraphiquedegroupe(de2ou3),de50" a1'30.La
relation corps/engin est miseau servicedu proposchorégraphi que dével oppé pour produireun effet sur lespectateur (créer et communiquer dusens). Laréa
lisation des groupes d’' éléments corporels et al’ engin (contextualisée en fonction du propos), I” organisation de I’ espace et du temps, le choix du support
sonore, lesrel ationsentre partenaires nourrissent le propos chorégraphi que et constituent un moyen au service de sacommunication, desoninterprétation.
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GYMNASTIQUE RYTHMIQUE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Danslecadred unemotricitémédiéepar I engin (corde, cerceau, ballon, massuesou ruban), concevoir, produireet rédiser devant autrui uneproductionalliant
desqualitésoptimaesd’ exécution et d'interprétation, enmodalitécollective (a4 ouplus), danslerespect desreglescomportemental es. M aitriser et optimiser
lesmoyenspropresal’ écriture chorégraphi que dansle but de communiquer aaitrui.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Sur I’ activitépratiquée:

. facteursde complexification
d'unéément ou d un enchainement
d actions

. éémentsde haut niveau technique

- Sur lepratiquant dans|’ activité:
. principesd’ organisation motrice
corps/engin: impulsiondu
mouvement, production et

- Méitrise desélémentsde plushaut
niveau technique, enrespectant les
reglesd action, lesrepéresspatiaux
et dynamiques

- Utiliseplusieursparametres
simultanément pour diversifier

et complexifier lesactionsdansun
enchalnement d' actionslogique,
sansprised danintermédiaire

- Méitriselemoment et e point
d impulsion du mouvement

- Seconcentre, s échauffeenfonction
desexigencesdelaprestation

- Seprépareenfonction despoints
ddicatsdelaréalisation

- Met saprésence, saconcentration

- Choisitlevocabulairegestuel
enfonction dusenset del’ émotion
recherchés; favoriselalisibilitéde
laprestation

- Emet unjugement sur une
production apartir d’ unensemble
d'indicateurs(valeurstechnique
etartigtique)

réutilisationdel’ énergie auservicedelarédlisation - Argumente son appréciation
.précisondelaprisededécision - Développesamotricitéal’ enginen d uneprestation
pour ledéclenchement del’action | dehorsd' un contréleexclusif par - Utilissunerégulation toniqueen
.analysede saprestationapartir repéresvisuels fonctiondeladynamiquedu - Identifie, entant que spectateur,
d'indicateursprécispour optimiser mouvement, du senset deseffets lesmoyensmisen oeuvre pour
lesréalisationsfutures -Metlerythmeetladynamiqueau | acréer éaborer uneproduction
servicedeseffetsrecherchés, du sens
- Surlapratiquesociale: acréer - Intérioriselemouvement par - Fait despropositions
. différentscourantsdelapratique représentation mentale d amédlioration, d’ optimisation
delaGR et sonévolution - Enrichitlerapport alaverticae desproductionsobservées
(notion devolumeautour del’ axe
- Surlesrelationsentredisciplines: | vertéoral, mobilisation dessegments
.rapportsentreladanseet laGR deplusenplusloindel’axecorporel)
- Styliselemouvement enfonction
du projet chorégraphique; utiliseune
gestuellesymboliqueau service
du propos
SITUATION PROPOSEE

En utilisant 2 enginsau choix (corde, cerceau, ballon, massues ou ruban) , présenter une production chorégraphique de groupe (a4 ou5), del’ a1'30. La
relation corps/engin est mise au service du propos chorégraphique dével oppé pour produire un effet sur le spectateur (créer et communiquer du sens). La
rédlisation desgroupesd’ éléments corporelset al’ engin, I’ organisation del’ espace et du temps, lesrel ations entre partenaires nourrissent le propos choré-
graphique et constituent un moyen au service de sacommunication, de son interprétation.
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GYMNASTIQUE AEROBIQUE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Exécuter un enchalnement sollicitant lafiliere aérobieapartir de paset figurestypiquesdelapratique step ou aérobique.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Nomenclaturedespas, figures,
criteresdecomposition e critéres
d' exécution (code proprealaclasse)

- Principesdelasollicitation
physiologiqueaérobique: durée
minimum, intensité spécifique

- Principesd’ exécution pour la
préservation del’intégritéphysique:
amorti desréceptions, alignement
vertébral

- Principesde complexification
d’ unenchainement aérobique

- Rédiseadroitecommeagauche
unedizainedepas spécifiquesa

I activitéenintégrant lesprincipes
relatifsalaséeurité:

.amorti deschevilleset genoux aux
impactsdedescentedu “ step”,

et auxréceptionsdessauts,

. réception proscritesur lestalons

- Rédisedespaset déplacements
proposésenmiroir ou énoncés
verbalement, y comprislorsdela
pertemomentanéedelaréférence
visuelle(changement d’ orientation)

- Percoit lesindicesphysiologiques
et sespropresindicateurs, surla
régularitéoulesfluctuationsdela
sollicitation cardio-vasculaire:
.typed essoufflement,

.moment d’ apparition delarougeur

- Répetementalement les“ blocs”
oufigurespour mémoriser

- Jugelaconformitédelaprestation
d autresgroupes (en composition
et enexéeution) enutilisant lecode
convenu.

(allongement deladurée, maintien I’ enchainement
delacontinuitédelasollicitation
cardio-vasculairemalgréles
édémentsdedifficulté, etc.)
SITUATION PROPOSEE

Présenter un enchainement collectif sur un support musical, pendant une durée minimum desix minutes:
- avecdespasdeplusieurstypes, des*blocsdepas’ ou“figures’, deschangementsd’ orientation, deplacesrel atives, desproblémesdecoordination (appuis

paset brasjambes) ;

- sansinterromprelacontinuitédelasollicitation cardio-vasculaire pendant une durée minimum de six minutes. (de 125 a130 bpm).
Letravail demémorisation peut-&tre soutenu gréce aun affichage smultané sur untableau.
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GYMNASTIQUE AEROBIQUE

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Concevoair et réaliser unenchainement sollicitant | afiliéreaérobieapartir desél émentsissusdu step ou del’ aérobic et posant desproblémesde coordination

et synchronisme.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Nomenclaturedespas, figures,
critéresdecomposition et criteres
d exécution (codeproprealaclasse)

- Principesdelasollicitation
physiologiqueaérobique: durée
minimum, intensité spécifique

- Principesd’ exécution pour la
préservationdel’intégrité physique:
amorti desréceptions, alignement
vertéoral

- Principesde complexification

d unenchainement aérobique
(allongement deladurée, maintien
delacontinuitédelasallicitation
cardio-vascularemalgréles
édémentsdedifficulté, etc)

- Rédlisedes" pasdebass’ en assurant
sasécuritécorporelle :

.amorti deschevilleset genoux aux
impactsdedescentedu “ step”, et aux
réceptionsdessautts,

. réception sur lestalon proscrite

- Rédisetousleséémentsadroite
commeagauche

- Préservelacontinuitédelarédisation
malgréladuréedel’ enchainement

et lafatigue, enmaintenant :
.lescoordinations,
.lerepéragedesaxesd orientationle
procédéchoisi

- Exécutel’ enchalnement en
synchronismeaveclastructure
musicae

- Choisit desélémentsenfonction
dustylemusical

- Percoit lesindicesphysiologiques
et sespropresindicateurs, surla
régularitéoulesfluctuationsdela
sollicitation cardio-vasculaire:
.typed essoufflement

. moment d’ apparition delarougeur

- Répéte mentalement les“blocs’
oufigurespour mémoriser
I’ enchainement

- Anticipementalement lebloc
suivant aréaliser

- Composeavec d' autresun méme
enchalnement en respectant lecode
décidé

- Tient comptedespropositions
despartenaires

- Jugelaconformitédelaprestation
d autresgroupes (en composition
et en exécution) en utilisant lecode
convenu

paset bras-jambes) ;

SITUATION PROPOSEE
Présenter un enchainement collectif sur un support musical, pendant unedurée minimum desix minutes:
- avecdespasdeplusieurstypes, des“blocsdepas’ ou“figures’, deschangementsd' orientation, deplacesrelatives, desproblémesdecoordination (appuis

- sansinterromprelacontinuité delasallicitation cardio-vasculaire pendant une durée minimum de six minutes. (de 125 a130bpm).
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RELAXATION
(RELEASE TECHNIQUES)

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Rédliser desmohilisations, prendre des postures ou choisir des évocations mentales pour assurer latransition physiologique, affective et mentdleavecla
Séance suivante en gppréciant préci sément leseffetskinesthésiques, sensoriel set affectifsde son engagement.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoir-fairesociaux

- Principesd'exécution permettant
desolliciter lereléchement :

. lespostures, mobilisationset
itinérairesmentaux amenant
cerel&chement,
.lesdonnéestangiblesrelatives
aurel&chement musculaireet mental,
leursliensréciproquespour parvenir
aulécher-prise

- Lerfledelarespirationsurla
vigilanceet ladétente

- Lesmanifestationstoniques
et émotionnellesd' unesituation
dedtress

- Appliquelesprincipesdonnés:
prendrelespostures, étrevigilant et
réduirelescompensationstoniques, la
symétrie, suivrel’itinérairemental...

- Rédlisedesmanipulationssmples
d autrui pour lecalmer ouledétendre,
envelllant ason confort tonique

et émotionnel

- Ritualiseledéclenchement d' une
procédure smplepour rétablir un état
optimum devigilanceet detonicité

- Repérelessensationstypiques
indicatricesdu relachement (les
sensationsdepoids, dechaleur,
depulsationscardiaguesdansune
zoneou autraversdel’ ensemble
ducorps...)

- Associelessensationstypiques,
lesmodificationsdel’ éat tonique
etleniveau devigilanceinduitspar
chague procédure proposée

- Repérelesdifférencesoules
smilaritésdesensationset les
effetsprovoquéspar lesprocédures
différentes

- Identifielessensations, contextes,
événementsqui risguent perturber

| équilibretonique, émotionnel oule
niveau devigilance optimum

- Respecteautrui enprenanten
comptesaperception différente
d'unemémesituation et ses
retenti ssementstoniques

- Danslecasdesituationsadeux,
modulesesinterventions(aide,
mohilisation, contact ...) afin

d assurer leconfort et ladétente
desonpartenaire

SITUATION PROPOSEE
Afinderécupérer, sedéfatiguer ou compenser lessollicitationsphysiqueset physiologiquesoccas onnéespar lapratiquesd autresAPSA, I’ dleveapplique
aumoinsdeux descinggrandsprincipespour obtenir ladétente, en puisant dansuneliste, proprealacl asse, demobilisationset/ou de postures adaptéesalix
APSA del’ année. || géreunlapsdetempslimité(find' atelier, findeséance, début detéche. .. dansunesituation sansenjeuimmeédiat) enreprenant despos-
turesou mobilisationsproposéespar I’ enseignant durant lecycleou’ année.
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RELAXATION
(RELEASE TECHNIQUES)

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Concevoir et rédiser desactionsdestinéesalimiter sespointsfaiblesou optimiser sespointsfortsdanslegestion desesressourcesneuro-musculairesenliaison

avec|eniveau optimum devigilance souhaité.

CONNAISSANCES: informetions

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

-Principesamobiliser pour se

détendre, associésaux mobilisations,

postures, itinérairesmentauix
correspondants, sslonqu’il s agit
prioritairement :

. desedétendre physiquement pour
augmenter I’ amplitudearticulaire

- Appliquecesprincipesy comprisen
présenced’ éémentsou événements
perturbateursdans|’ environnement
(pressiontemporelle, enjeu,
déplacementsd autresindividus,
récupération physiologique...)

- Choisit enfonction du contexte
(épreuveorale/physique; résultat
immeédiat/différé; recherchede
stimulation/calme... ) leprocédé
lepluspertinent

- |dentifielapertinencedel’ éat

- Respectelesbesoins spécifiques
desautresindividus, leurs
préférences (besoin destimulation
ou decalme) dansdesconditions
identiquespour tousmaisauix
retentissementsémotionnels
différents

et/oudiminuer lestensions, limiter | - Exécutelaséquenceprocédurdeseul | devigilanceatteint
|escompensationsposturales
. desecadmer mentalement, limiter - Metenliaison cesétatset les
unechargeémotionnelle indicateurs sensorielset toniques
. deseconcentrer ou sedynamiser
mentalement

SITUATION PROPOSEE

L’ éléveest capabledechoisir lestechniquesles plusappropriéesselon lafinalité poursuivie (se détendre, se dynamiser mental ement, récupérer, maintenir
saluciditémalgréun éément perturbateur tel quelapressiontemporelle, lafatigue, laprésenced autrui, lapeur...). Il géreunlapsdetempslimité. Lespos-

tureset mobilisationssont choisiespar I éléve : il manifeste saconnaissance des principesde choix.
Lesconditionsenvironnemental eset rel ationnelles sont proches de cellesde situationsaenjeux forts.
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MUSCULATION

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Produiresur soi unecharge physiologiqueenrelation avec deseffetsrecherchésdifférés (atréscourt terme), par I'intermédiaire demobilisationsrépétitives
demasses, |es paramétres de cette mobilisation seront précisément prévuset respectés.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Caractéristiquesdeszones
musculaireset articularesmobilisées
(aspectsanatomique et mécanique)

- Connaissance desdifférentes
formesde contraction musculaire
rencontréesdanslapratique
desAPSA

- Concept de charge physiologique
adifférencier delamassemobilisée

- Relationsentre dépense,
récupération, réparation (sommell,
alimentation, hygiéne)

- Metenrelationlarésistance,
|"amplitude, lavitessede
déplacement d' une masse pour
produireuneintensité optimale
decontraction

- Adoptedesrythmesd' exécution,
desintensitésdecontraction,
répondant auix diverses phasesdu
mouvement pour solliciter différents
typesdemohilisationsmusculaires:
isométrigque, isotonique, auxométrique
(enfreination)

- Placelarespirationenfonction
decesparamétres

- Mobilisedestechniquesde
compensation deseffetsanatomo-
physiologiquesdelamusculation
(étirements, rel&chements, massages,

do-in)

- Utilisedesréférences personnalisées
dechargeconcernant alafoisses
possibilités physiques, son projet
personnel et leseffetsrecherchés.

Sait doser cetteintensitéapartir des
sensationsrecherchées

- Resteconcentrésur laquaitéde
mouvement malgrélafatigue

- Est al’ écoute du retenti ssement
delasuccession deseffortsconsentis.
Enconnait quelqueseffetsdifférés

- Identifieet différencielessensations
(contraction/relachement)

Adutre correspondant aux différentes
phasesdes<éries.

- Locdliselestensonscorrespondantes,
Agitsureles

- Segroupeavec despratiquants
aux projetsprochespour “faire
ensembl€e’, entenant lesroles
nécessitéspar lapratique

- Communiquelessensations
consécutivesal’ engagement dans
I"effort, dansunlangageprécis. En
extrait dessavoir pratiques

- Relaiviselahiérarchieinitidedes
possibilitésde chacun. Agit dansun
esprit non compétitif

- Adopteuneattitudelucidecomme
éventuel consommeateur du“ marché
delaforme”

SITUATION PROPOSEE
Aucoursd'un cycled unedizaine de séances courtes, lesé éves conduiront les 3 derniéres séances de fagon autonome en appui sur un projet personnalisé
construit dansla phase antérieure du cycle. Les activités de muscul ation menées en sous-groupes de 2 a4 éléves aux mobiles et aux capacités proches
concernent unedizained atelierscomportant deschargesconduiteset non conduites. L’ effectuation s appuiesur desparamétresnégociésavec!’ enssignant
al’intérieur decontraintesexplicitespermettant derépondreaun objectif personnalisé: accompagnement d’ un projet sportif, recherche du dével oppement
desqualitésphysiques, d’ un équilibre, d' un état de bien-é&tre. L escharges consenties sont référéesaunindice personnalisé.
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MUSCULATION

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Concevoir et mettreen canvreun projet d’ entrainement personnaiséd'intervention sur lescapacitésde puissancemuscul aire, adaptéaun contextedeviephysique

et enrgpport avec deseffetsdifférésattendus (@moyenterme).

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Connaissancespratiquesdes
principesdestructuration de

I entrainement : accroissement des
charges, continuité, périodisation,
variabilité, spécificité

- Chargesphysiologiqueset effets
attendus, mobilesdel’ entrainement,
etrapport aux autresAPSA ...

- Donnéesissuesdediverses
disciplines:biologie(rapport ala
croissance), sociologie, philosophie
(rapport autemps)

- Prend et met encavredes
décisions relativesalacharge
physiquechoisie, apartir dedivers
relevés, en gppui sur desregles

et desprincipesd entrainement

- Adoptedes chargesqui optimisent
leseffetsdifférésrecherchés
amoyenterme

-Met encawrelesformesde
mobilisation delacontraction
musculairelesplusadaptéesaux
caractéristiquescorporelles
individuelleset aux projetsd’ effets
recherchés

- Sedonnedesprojetsrédistesde
performancesignificatifsd une
transformation des sescapacités

- Ajustesesobjectifsenfonction
desrésultatsd étape

- Trangposelesacquisitionsen
muscul ation (et notamment cequii
relevedeseffetssubjectifs: rapport
charge/sensations), sur d' autres
activitésphysiques, utilitairesou
sportives

- Conduit uneactivitédenature
technologique, concernant
I"intervention sur lespropriétés
corporelles. Lamet enrelationavec
d autresformesd’ entrainement
(développement aérobie)

- Sait trouver dansson
environnement personnel, humain,
matériel, lesconditions (sociaes,
motivationneles, d' équipement, de
durée) d' unepratiqueréguliere

- Adoptedesattitudes:

.alabased unerégularité
depratiquefinaliséepar unprojet
personnel (persévérance)

. defutur consommateur averti face
acertainesdérivesdecomportement
enrgpport avecle“marchédela
forme’

- Judtifielesdécisionsprisesen
appui sur lestransformations
réaliséesounon

Aucoursd uncycleprolongéqui aterne une pratique dansdes séances courtes et deslegconspermettant un“retour” sur lesactivitéspasséeset desmisesen
perspective, leséléves conduisent un projet d' entrainement finalisé par le renforcement musculaire en liaison éventuelle avec des activitésphysiqueshors

SITUATION PROPOSEE

tempsd’ enseignement. Lesprojetssont finalisés par desobjectifspersonnaisés.

Lesééves montrent au cours de 3 ou 4 legons séparées de 3 a4 séances de pratique, comment, apartir d’ une appréciation d’ éape, ils maintiennent ou
réorganisent leursdécisionsinitiales (le cycle comporte 3 phases). Celles-ci sont prisesapartir de paramétresfixésinitiaement par I enseignant, puispris
en charge progressivement par les éléves, apres expérimentation (masses total es mobilisées, nombre et intensité des répétitions, des séries, duréede

récupération).
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TIR A L’ARC

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

Maitriser legroupement de3fléchesverslecentredelacibleet éablir un compromisentregroupement et score
Rester régulier au niveau du groupement et du score. Maitriser sesémotionset leseffetsdelafatigue.
Fairevarier lesparamétresfondamentaux en fonction du résultat, fléche par fleche.

Vigilanceet anticipation constantevisavisdetout ce qui touchealasécurité.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savair-fairesociaux

- Sur |’ activité:
.reglesdesécurité

- Sur lepratiquant dans|’ activité:

. @pprofondissement desprincipes
delaséquencedetir

. notion devisée compensée

ou contre-visée

. passagedelaméthode VF ala
méthode VP (ApacheaMongole)

- Surlapratiquesociae:

. connaissancessur lesdifférents
typesdecompétition (sdle, field),
lesdifférentstypesd’arcs

- Retrouveleregroupement deses
fléches

- Respectel’ dignement horizontal
(brasd arc, main de corde, coude)

- Respectel’ dignement vertical
ducorps

- Variesesrepéres(ou comment passer
delaméthodeVFaVvP)

- Descend son point d’ encochage
- Respecte son point d' encochage
- Respectel’ alignement cal, pointe

- Renforcesesrepéeresdevisée Apache

Renforcesontonusmusculaireains
queson reléchement

- Recadreledéroulement dela
séquencetir

- Intégre de nouveaux reperes:

. par rapportalacible

. par rapport ason proprevisage

- Développeet renforce dessensations
proprioceptives

- Corrigelatrgectoiredechaquefléche

- Respectelesréglesde séeurité

- Respectelaconcentration des
autrespendant laséquencetir

- Sintéreseacequefait son
camaradequi tire

- Trouvelasolutional’ échec deson
camarade

EnméhodeVFouVP:

defléche, cible(méthodeVP) - Assure une visée compensée sur
lesfléchesdelamémevolée
SITUATION PROPOSEE

- sur unesériede 3 voléesde 3 fleches, aunedistancede 10 m, regrouper sesfléchessur chacunedes 3 feuilles disposéesdansdifférentsespacesdu blason
(groupement et visée compensée ou contre-visée) ;
- sur unesériede 3 voléesde 3 fléches, aunedistance de 10 m éablir lemeilleur scorepossible.

TIR A L’ARC

COMPETENCES ATTENDUES

CYCLE TERMINAL : NIVEAU 2

Assurer un scoremaximal en conservant un groupement maximal Tirer deplusen plusloin. Maitriser sesémotionset leseffetsdelafatigue.
Analyse et remédiation en feed back permanent par rapport aux résultatset aux sensations.

Vigilanceet anticipation constante visavisdetout ce qui touche alasécurité.

CONNAISSANCES: informations

CONNAISSANCES: procédures

Techniqueset tactiques

Connaissancedesoi

Savoair-fairesociaux

- Sur |’ activité:
.réglesdeséeurité
.rituel dutir

- Sur lepratiquant dans|’ activité:
. @pprofondissement delanotion
decontre-visée

. régularité du groupement et
performance maximaesur les
pointsdu blason

- Choisit définitivement sa distance
detir pour I’ examen

- Choisit saméthodedetir pour
I’examen

- Recherchel’ efficacité maximae
pour " examen

- Renforce sesrepéresexternes
etinternes

- Travaillesur lerelachement
et larespiration

- Regroupe sesfléchesau centre
delacible

- Rentredanslaséquencetir des
sonarrivéesur lepas detir

- Maltrisesaséquencedetir

- Agit defagon méthodique

- Dissequeleritue detir

- Corrigechaguetrgjectoiredefléche
apartir delatrgjectoiredelafleche
précédente

- Fait abstraction du résultat desautres

- Fait abstraction de sespropres
résultats

- Géreledressdel’ évaluation

- Respectelaconcentration
desautres

- Peut prendrelecommandement
du pasdetir

- Analyseet gpportedescorrections
sur les voléesdesescamarades

SITUATION PROPOSEE
Sur desciblesplacéesal2m, rédiser lemeilleur groupement et lescoreau pointslepluséevé, en 8 voléesde 3fleches (apres2 voléesd' échauffement).




