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1 – Introduction 


Tout au long de la scolarité, l'Education Physique et Sportive contribue à l’éducation de tous les élèves. Placé devant l'obligation de s'adresser à tous, le professeur d'EPS doit résoudre la difficulté de devoir proposer un enseignement aux élèves handicapés et partiellement inaptes. Ses compétences professionnelles doivent donc se construire en intégrant des savoirs spécifiques pour concevoir, organiser et conduire un enseignement adapté.

Dans cette perspective, l'Inspection Pédagogique Régionale a inscrit au plan académique de formation 2003 une action spécifique. Un groupe d'enseignants volontaires et particulièrement sensibles à la problématique de l'enseignement adapté a fait le choix de suivre deux années consécutives ce stage et propose ici le résultat de ses réflexions et suggestions.

L'essentiel de la présentation, après un rappel synthétique des textes réglementaires et le bilan d'une enquête académique sur le traitement des inaptitudes en lycées, propose des documents d'aide et des exemples d'EPS adaptée en CCF. La définition d'épreuves adaptées académiques ponctuelles aux examens complète cette production.

Cet important travail ne  prétend pas épuiser le thème ni s'ériger en modèle prescriptif. Son ambition demeure néanmoins de sensibiliser l'ensemble des établissements du second degré à l'enseignement adapté en EPS et d'alimenter les ressources pédagogiques académiques sur le sujet, à partir d'expériences mutualisées.

Sur ces bases pertinentes, nous souhaitons qu'il se poursuive et s'enrichisse, afin que l'EPS puisse jouer entièrement son rôle éducatif, notamment auprès des élèves handicapés ou partiellement inaptes.



Pour l'Inspection Pédagogique Régionale


       Education Physique et Sportive

  
 Alain VIGNERON

2- Enseignement et évaluation des élèves inaptes et handicapés : quel changement ?

Les textes

	Textes 1995
	Textes 2002

	Pour les inaptes partiels : 3 activités obligatoires avec possibilité d’inclure une activité de substitution ou de rattrapage si les conditions d’enseignement (avec sa classe) le permettent. 
	Pour les inaptes partiels ET les handicapés physiques (attesté par l’autorité médicale  scolaire) : possibilité d’un contrôle adapté en CCF (modalités proposées par l’établissement) ou en Contrôle Ponctuel (CP) selon des (modalités définies par le Recteur

	Pour les élèves « reconnus handicapés physiques » possibilité d’aménager le nombre des activités et la nature de celles-ci  (cf. arrêté 1995)
	En CCF, 2 épreuves doivent être adaptées pour ces élèves (inaptes partiels et handicapés physiques). 

Elles peuvent appartenir au même type de compétence de la composante culturelle
La proposition de cette évaluation est à faire par l’établissement (concertation profs EPS et médecin scolaire) et est soumise à l’approbation du Recteur.

En CP, 1 épreuve est adaptée si l’établissement ne peut pas assurer l’enseignement adapté de ces élèves ou le contrôle adapté de 2 épreuves.

	Dans le cas contraire le candidat est déclaré dispensé (cf. circulaire 95)
	Seuls les handicaps (textes de la circulaire et de l’arrêté 2002) ne permettant pas une pratique adaptée au sens de la circulaire du 30 Mars 94 entraînent une dispense d’épreuve.


La quasi totalité des élèves doivent donc bénéficier d’une évaluation en EPS et donc, en conséquence, d’un enseignement obligatoire même si ceux ci sont adapté. Pour ne pas pouvoir être noté en EPS il faut que son handicap ne puisse pas lui permettre de fonctionner en référence à la circulaire de 1994. 
Dispense, Inaptitude, Handicap : quelles différences ?
Nous nous référons ici à un travail réalisé en 2003 par la Commission Nationale d’évaluation en EPS :  

« La notion de dispense :

Circulaire  N° 90-107 du 17 Mai 1990. Contrôle médical des inaptitudes.

« Il convient de substituer la notion d’inaptitude à celle de dispense ».  

« Les nouvelles dispositions réglementaires (…) retiennent le principe de l’aptitude a priori de tous les élèves à suivre l’enseignement de cette discipline. »

Elle s’oppose à celle de présence en cours qui reste la règle incontournable et ne concerne en aucun cas les autorités médicales. La dispense est une décision de nature exclusivement administrative qui engage les membres de la communauté éducative et ne peut advenir que lorsque toutes les autres éventualités ont été étudiées et épuisées. C’est le règlement intérieur de l’établissement qui en fixe le cas échéant les modalités. La présence en cours est une obligation scolaire et la présentation d’un certificat médical ne soustrait pas les élèves au principe d’assiduité.
La notion d’inaptitude : 
La note de service N° 2002-131 du 12 Juin 2002 différencie l’inaptitude partielle du handicap  

En référence au décret n°88-977 du 11 octobre 1988, l’inaptitude partielle est certifiée par l’autorité médicale scolaire quand il y a une « incapacité fonctionnelle liée à des types de mouvement (amplitude, vitesse charge, posture). À des types d'effort (musculature, cardio vasculaire, respiratoire) à la capacité de l'effort (intensité, durées) à des situations d'exercice et d'environnement (travail en hauteur, milieu aquatique, conditions atmosphériques...) ».

Si l’enseignant d’EPS ne peut pas adapter son enseignement à cette incapacité fonctionnelle, l’élève, de fait, ne pratique pas l’activité proposée.

La médecine scolaire différencie l’inaptitude partielle temporaire (une incapacité fonctionnelle limitée et reconnue pour un certain temps de l’année scolaire) de l’inaptitude partielle totale (une incapacité fonctionnelle limitée et reconnue pour toute l’année scolaire).

L’inaptitude partielle d’un élève est déclarée par le médecin libéral sur un formulaire de l’éducation nationale (présent dans le décret n°88-977 du 11 octobre 1988) , puis doit être « attesté » ( cf. arrêté du 09/04/2002) par le médecin scolaire pour quelle soit reconnue par les services des examens.

La notion de handicap : 

Le handicap est révélateur d’une déficience ou d’une incapacité répertoriée dans l’arrêté du 9 janvier 1989 fixant la nomenclature des déficiences, incapacités et désavantages. Cette nomenclature est inspirée étroitement de la classification internationale des handicaps (CIDH) proposée par l’Organisation Mondiale de la Santé. Le décret N°93-1216 du 4 novembre 1993 précise en annexe les modalités d’évaluation des déficiences et incapacités pour apprécier leur taux d’incapacité. Dans le 2 nd degré, c’est au médecin de la Commission Départementale d’Education Spéciale ( CDES), sur la base d’un dossier médical,  de déclarer le handicap d’un élève et de lui définir un taux d’incapacité. Un aménagement des installations, une aide à l’écriture, un1/3 temps supplémentaire peuvent aussi lui être accordés lors du passage des examens.

Le handicap d’un élève est donc établi et certifié par le médecin de la CDES, et il est pris en compte dans l’établissement par la communauté scolaire.

Qui peut avoir son coefficient en EPS neutralisé ?

Nous nous référons ici à un travail réalisé en 2003 par la Commission Nationale d’évaluation en EPS :  

« La note de service N° 2002-131 du 12 Juin 2002  précise le cadre exceptionnel dans lequel le coefficient d’EPS au Baccalauréat peut être neutralisé

La note de service stipule très clairement que… « Seuls les handicaps ne permettant pas une pratique adaptée au sens de la circulaire 94-137 du 30 mars 1994 entraînent une dispense d’épreuve ».

Cette circulaire du 30 mars 1994 rappelle, en référence à la Charte européenne du sport pour tous de 1987 et de la loi sur les personnes handicapées de 1975 que « le sport est un facteur essentiel de réadaptation et d’intégration... Il faut offrir une éducation physique et sportive effective aux enfants handicapés fréquentant les écoles... 

...La présente circulaire réaffirme la nécessité de respecter le droit des handicapés physiques et des inaptes partiels à ne pas être exclus et répond à l’obligation de la pratique de l’éducation physique et sportive par tous les élèves...

...L’enseignant d’éducation physique et sportive est celui qui, de par sa formation et son rôle, a de réelles chances de les aider à la réussite de leur intégration pour une meilleure insertion sociale. .»

Cette circulaire établit des groupes et des barèmes pour un ensemble très large de handicaps (candidats déficients auditifs et visuels, candidats scoliotiques, candidats avec prothèses, en fauteuil roulant...). 

En conséquence, si ces élèves handicapés peuvent, eux aussi, bénéficier d’un enseignement et d’une évaluation, les cas de neutralisation du coefficient de l’EPS devront donc être exceptionnels. Ces cas ne s’appliquent qu’aux seuls élèves reconnus handicapés et dont la déficience ne permet pas l’enseignement d’une EPS même adaptée.

La quasi totalité des élèves doit donc bénéficier d’une évaluation en EPS (et donc d’un enseignement) même si celui ci est adapté. »
Comment mettre en œuvre ces textes ? Déjà, certains établissements prélèvent sur la Dotation Horaire Globale 1 ou 2 heures années pour organiser un enseignement adapté de tous les élèves inaptes partiels de l’établissement (que les collègues ne peuvent pas gérer en classe). Les évaluations se réalisent en fonction de l’inaptitude partielle ou du handicap avec des épreuves qui sont à inventer (et permettant ainsi une équité de traitement avec les élèves aptes). 

Une dotation en heures d’enseignement  pour chaque établissement est donc nécessaire.
3 - Bilan de l’enquête académique 

Enquête sur le traitement des inaptitudes partielles et les projets d’une EPS adaptée dans les lycées et lycées professionnels

Objectifs de l’enquête :

· Rendre compte des expériences menées dans le domaine de l’EPS adaptée

· Identifier les mécanismes de fonctionnement de cet enseignement spécifique

· Décrire le traitement didactique des activités proposées

Synthèse réalisée à partir de trois sources d’information :

· Consultation des projets EPS et des protocoles d’évaluation de 15 établissements : 3 LP, 10 lycées et 2 cités scolaires.

· Exploitation de réponses à un questionnaire visant à connaître les mécanismes du fonctionnement de l’EPS adaptée dans ces établissements.

· Entretiens et visites sur place.

RESULTATS ET SYNTHESE :

I. L’événement à l’origine du projet

· La parution de nouveaux textes officiels, notamment sur l’évaluation

· L’évolution du nombre d’élèves inaptes et dispensés, avec la volonté d’engager plus d’élèves dans une pratique physique régulière

· Le renouvellement de l’équipe EPS et la réactualisation du projet EPS

II. La démarche

1. Deux types de lancement :

a- Une démarche plutôt confidentielle au cours de la première année : l’équipe EPS (ou un professeur) propose d’engager un enseignement spécifique pour les élèves inaptes partiels et obtient l’accord du chef d’établissement.

b-  Une démarche plus institutionnelle : l’équipe EPS inscrit le projet dans la politique globale du lycée en le raccordant aux grands axes du projet d’établissement. 

Exemples : Diversité de l’offre d’éducation et de formation, réussite de tous, préparation à la vie d’adulte, améliorer l’accueil et le suivi de tous les élèves, lutter contre l’échec et la marginalisation, obtenir la confiance, assurer de bonnes conditions de travail et de réussite pour tous…

Le projet de l’EPS adaptée s’appuie aussi sur les grandes lignes du projet EPS.

Une telle démarche donne au projet plus de légitimité et plus de force. Dans les deux cas, l’élaboration du projet se caractérise par une mobilisation très active de l’équipe EPS : foisonnement d’idées, d’astuces, de propositions et recherche d’opportunités vers de multiples directions pour obtenir la viabilité du projet.

2. La présentation du projet devant le conseil d’administration

Une étape pas toujours réalisée mais souvent souhaitée pour obtenir une reconnaissance et des moyens de fonctionnement. Le vote du projet au C.A permet d’inscrire les modalités de cet enseignement dans le règlement intérieur de l’établissement.

Les moyens attribués par l’établissement sont variables : HSA, HSE, DHG ou pas de moyens particuliers.

A cette occasion, les demandes de créneaux banalisés pour l’enseignement adapté suscitent souvent discussions et débats.

3. La concertation 

Une relation étroite entre le service médical (infirmière et médecin scolaire), les CPE et l’équipe EPS doit concrétiser la mise en œuvre du projet. Cette étape est parfois longue et difficile. Le début des séances d’EPS adaptée se fait rarement avant le mois octobre.

4. La communication

L’information des médecins traitants et des familles est indispensable.

Pour éviter le retour de certificats médicaux trop vagues, une communication « accueillante » et très pédagogique (lettre d’accompagnement avec le formulaire médical E.N no88-977), est parfois mise en place. Le terme d’ « aptitude » est mis en avant.

III. La mise en œuvre du projet

Deux formules d’accueil sont possibles : 

· Dans quelques cas minoritaires, l’élève est accueilli en même temps que sa classe pendant la séance d’EPS. Une pratique aménagée lui est indiquée : rappel des consignes médicales, et rappel des limites de son engagement physique.

· Dans la plupart des cas, une section spécifique « EPS adaptée » est créée sur un horaire « décalé » 

1. La programmation des APSA

Deux APSA (parfois trois) sont proposées. Les élèves sont regroupés et accueillis sur des créneaux horaires décalés, souvent entre 12h et 14h. La durée des séances varie entre 1h et 1h30. Les cycles d’enseignement comprennent le plus souvent 8 à 12 séances.

2. Le contenu des séances et les apprentissages

Un contenu traditionnel existe avec : échauffement, exercices, répétitions, retour au calme, détente et bilan.

En général, l’enseignement est individualisé. Les objectifs sont variables :

· mettre les élèves en confiance, en activité

· les faire progresser

· les préparer à des épreuves avec barèmes

Les contenus d’enseignement traditionnels sont utilisés et adaptés :

· compétences attendues

· connaissances à acquérir

3. L’évaluation et la notation

Une évaluation traditionnelle existe : performance, maîtrise de l’exécution, conduite,  connaissance, projet…avec des barèmes spécifiques. Dans d’autres cas, l’investissement de l’élève, ses progrès, son projet et le respect du « contrat santé » sont évalués. La notation est très souvent faite.

IV. Les bilans et les attentes des équipes EPS

1. Les aspects positifs

· la baisse du nombre d’élèves dispensés

· la satisfaction d’agir dans le cadre fixé par le projet d’établissement et être en phase avec des objectifs éducatifs

· les réactions souvent positives des élèves concernés

· des relations individualisées et privilégiées

2. Les difficultés rencontrées

· chaque année, la mise en place du projet s’avère lourde à gérer

· Le manque de coopération de certains élèves, de certaines familles et de quelques médecins traitants

· Regrouper tous les élèves concernés (incompatible avec les emplois du temps)

· L’évaluation certificative et la notation

· Les moyens matériels et financiers, limités ou insuffisants

3. L’évolution souhaitée, les attentes

· augmenter le nombre d’APSA à proposer pour cet enseignement spécifique

· conserver le caractère expérimental avec sa souplesse et son « humanité » pour obtenir l’adhésion des élèves

· attente de repères et de références plus nombreux pour l’évaluation

· une formation en A.P.A est parfois demandée

En conclusion, quelques recommandations pour la gestion des inaptitudes partielles et l’intégration de tous les élèves en EPS

I. Mobiliser autour d’un projet

1. Engager une démarche collective en présentant au C.A d’établissement le projet d’une EPS adaptée :

· en relation avec les objectifs et les axes du projet d’établissement

· en accord avec les derniers textes officiels

· en demandant la création d’un « réseau » de partenaires issus des différents services (direction, éducation, médical, EPS)

2. Intégrer le projet dans le schéma directeur de l’établissement en prévoyant notamment : 

· d’organiser le regroupement des élèves concernés

· de banaliser une ou deux heures hebdomadaires pour cet enseignement

· d’accorder les moyens en horaires professeurs (DHG, HS)

· d’inscrire la structure de cet enseignement dans le règlement intérieur

II. Communiquer pour obtenir l’adhésion

Il est souhaitable d’installer un climat de confiance entre l’élève, la famille, le médecin traitant et l’équipe coordinatrice du projet. La communication devra être pédagogique pour expliquer les enjeux et le fonctionnement de cet enseignement spécifique (expliquer ce qui peut être fait dans ce domaine compte tenu des déficiences physiques ou fonctionnelles)

III. Enseigner et évaluer

- Proposer une programmation d’au moins deux APSA dans l’année scolaire avec pour chacune des contenus clairement identifiés.

- Evaluer les élèves selon des modalités habituelles ou spécifiques.

- Utiliser des barèmes adaptés.

- Réserver, dans la notation, une rubrique spéciale pour le contrat santé – respect de son intégrité physique.

- Instaurer un projet individuel ou un projet d’accueil individualisé.

ANNEXE
Déficiences et handicaps recensés : asthme et insuffisances respiratoires, allergies : mobilité réduite, instabilité du genou, de la cheville : retour d’entorses ou de fractures : scolioses sans corset, bassin décalé : cardiopathies légères : obésité et surcharge pondérale : aquaphobie, allergies au chlore : déficiences visuelles ou auditives : vertiges : fragilité des poignets : hyper anxiété : malformations congénitales : infirme moteur cérébral (IMC) : anorexies : états dépressifs 

APSA proposées : gym d’entretien : musculation, étirements : relaxation, détente : endurance, travail aérobie (piste, vélo, rameur, tapis roulant) : natation : aquagym, musculation aquatique : lancers sans rotation : tir de précision (javelot, boules) : tennis de table : tir à l’arc : jonglage, cirque (à explorer) : danse : marche d’orientation

80% du volume horaire se réalise pour l’instant sur trois activités dominantes : natation, tennis de table et musculation.

4 - Exemples de lettre aux parents et aux médecins

1er exemple 

LYCEE 








Lyon, le

Lettre d’information aux parents d’élèves,
Objet : inaptitude physique partielle à la pratique de l’EPS (supérieure à un mois).

· La notion d’inaptitude se substitue à la notion de dispense EPS.

Afin de permettre aux élèves partiellement inaptes de pratiquer, les professeurs d’EPS proposent, en accord avec le Service médical et l’Administration, des cours adaptés.

Deux hypothèses :

1. L’élève peut participer en classe en pratique adaptée.

2. Sinon, il doit suivre en enseignement adapté qui peut entraîner un changement d’horaire et de pratique.

Les textes de l’E.N. sont explicites à ce sujet (B.O. n° 18 du 2 mai 2002 arrêté du 9 avril 2002 article 4, 8 et 12) :

« Lorsqu’une inaptitude partielle ou handicap physique est attesté en début d’année scolaire par l'autorité médicale scolaire (…) l’établissement peut proposer un contrôle en cours de formation (CCF) sur deux épreuves adaptées. Après concertation au sein de l’établissement des professeurs d’EPS et des services de santé scolaire, cette proposition est soumise à l'approbation du Recteur ».

Les élèves de classe à examen seront obligatoirement notés lors du CCF avec un barème adapté aux possibilités de chacun.

Si en cours d’année, l’élève n’a pratiqué qu’une seule activité, il devra obligatoirement passer une 2ème épreuve adaptée.

Exemple de document à l’attention du médecin traitant.

Attention ! Le certificat médical officiel reste obligatoire cf. annexe du BIR du 28 Mai 2002, décret n°88977 du 11/10/1988

Madame, Monsieur,

L’équipe EPS et l’équipe médicale du lycée proposent un programme d’EPS adapté pour les élèves concernés par une inaptitude partielle supérieure à un mois.

Afin de mieux cerner notre enseignement, nous vous demandons de bien vouloir préciser les types d’exercices autorisés et / ou fortement déconseillés voire défendus pour votre patient.

Seuls les élèves reconnus handicapés par la CDES et gravement atteints peuvent prétendre à une dispense réglementaire de l’EPS par rapport aux examens (neutralisation du coefficient attribué à l’EPS).

Merci de bien vouloir déterminer cette inaptitude en termes fonctionnels et cocher les fonctions qui peuvent être sollicitées chez votre patient.

Je, soussigné (e), M ………………………………………………., Docteur en médecine, certifie avoir examiné ce jour l’élève ……………………………………………………., né(e) le ………………………………….., scolarisé (e) en classe de …………………………… et avoir constaté que son état de santé entraîne une inaptitude partielle à la pratique de l’activité physique d’une durée de ………………………………………

Mouvements essentiels                                        Types d’efforts

OUI      NON





OUI      NON

□
□
marcher



□
□
endurance

□
□
courir




□
□
 (long et modéré)

□
□
sauter




□
□
résistance

□
□
lancer




□
□
 (intense – bref)

□
□
s’accroupir

□
□
déplacements latéraux

□
□
récupération plus longue

□
□
lever – porter 



Types de situations
□
□
rotations



OUI       NON

□
□
s’étirer



□
□
activité aquatique

□
□
se tonifier



□
□
activité en hauteur

□
□
se relaxer



□
□
activité en milieu naturel





Nombre de cases cochées sur 19.                                                                        Cachet et signature

2éme exemple à l’attention des parents 

LYCEE PARC CHABRIERES

Information aux parents

Afin de permettre à tous les élèves de pratiquer régulièrement l’éducation physique et sportive, notre établissement a mis en place un enseignement aménagé. Cet enseignement s’adresse aux élèves qui ne peuvent pas pratiquer temporairement ou durablement, de manière complète, intense ou totale, les activités programmées, mais pour lesquelles l’activité physique n’est pas totalement interdite. Ces élèves suivront un enseignement spécifique qui pourra être évalué et noté

Deux cas de figure sont envisagés :

1. Quand un élève partiellement apte pourra suivre l’activité programmée à son emploi du temps grâce à un aménagement de sa pratique, il restera avec sa classe et gardera l’EPS à son emploi du temps (course lente, marche de longue durée, gymnastique douce, tonification musculaire, natation sans immersion…)

2. Quand un élève partiellement apte ne pourra pratiquer l’activité prévue à son emploi du temps, incompatible avec ses possibilités, il suivra les séances d’EPS adaptée programmées le mercredi entre 12h45 et 13h45 pendant toute la durée de son inaptitude partielle. Deux activités physiques sont proposées, elles seront modulables selon les possibilités de chacun :

· Evolution aquatique sans immersion, parcours subaquatique, natation ou nages combinées.

· Musculation sans appareil, renforcement et tonification musculaires, étirements, relaxation.

Les recommandations médicales, ainsi que l’avis du service de santé scolaire du lycée, détermineront l’orientation de cet enseignement. Les consignes médicales doivent être précises et détaillées. Un formulaire officiel de certificat médical (décret no 88 – 977 du 11 oct. 1988) destiné au médecin traitant sera disponible auprès des professeurs d’EPS ou à l’infirmerie du lycée. Il devra être rempli et déposé à l’infirmerie. En accord avec le médecin scolaire, les professeurs d’EPS inscriront les élèves dans un cycle d’enseignement adapté obligatoire.

L’accès aux connaissances de la pratique physique et de ses effets doit contribuer à donner à ces élèves comme à tout les autres la possibilité de bien gérer leur vie physique d’adulte.

5 - EPS adaptée en CCF : musculation d’entretien 

· Exemple pour les classes de CAP/BEP

1- Le contexte

Pour quels élèves, présentant quels handicaps ou quels types d’inaptitudes ?

Pour tous les élèves de l’établissement  partiellement ou temporairement inaptes (cela concerne moins de 10 élèves  pour un établissement de 480 élèves).

La mise en place de cette structure a un effet dissuasif et diminue fortement le nombre d’élèves inaptes. 
Quels exigences espace/ temps /matérielles?

 Sur une plage horaire (d’une heure à une heure trente), où tous les élèves sont libérés, dans une salle adaptée avec petit matériel (lecteur CD, tapis, bâtons, haltères, élastiques…). Les plages horaires se situent donc à la fin des cours de la journée, ou entre 12 h et 14 h quand les établissements ne sont pas en journée continue.

2 – Structure des séances, structure du cycle

L’objectif pour la majorité des  élèves est centré sur l’entretien et  la tonification musculaire (très peu d’élèves inaptes sont concernés par le développement de la force ou de la masse). En conséquence les qualités du muscle travaillées sont les qualités d’endurance. Les exercices de renforcement se composeront donc  de séries longues, de répétitions nombreuses avec des charges légères.

Les séances se découpent en 4 temps : une entrée dans l’activité visant l’ activation cardio vasculaire, la partie principale composée d’ exercices de renforcement, un temps d’étirements des groupes musculaires sollicités et un temps de retour au calme à base de relaxation. Il est important de faire varier les sollicitations musculaires (entre les membres supérieurs et inférieurs par exemple) et les régimes de contractions (isométrique, concentrique, excentrique).

Structure des séances : 

1ère partie : Accueil des élèves personnalisé, pour connaître l’état de forme du jour, pour avoir un retour sur la séance précédente (douleurs, courbatures….) afin d’adapter au mieux les exercices.

2ème partie : Echauffement en musique en vue de l’activation cardiovasculaire, les mouvements sont effectués sur place ou en légers déplacements.

3ème partie : Exercices de renforcement musculaire des différents groupes : biceps, triceps, épaules, haut du dos, pectoraux, fessiers, abdominaux, quadriceps. Les élèves n’exécutent  que les exercices compatibles avec leur handicap.

4ème partie : Exercices d’étirements des grands groupes sollicités.

5ème partie : Temps de relaxation.

Structure du cycle :   

En fonction des conditions de l’établissement, les cycles sont  reconductibles et durent  de  8 à 10 séances.

Les différentes étapes : 3 grandes étapes 

1ère  étape : Les 4 premières séances ont pour but de faire découvrir aux élèves les principes de la musculation (échauffement, placement, sécurité, répétition, série, étirement…). Ces séances sont dirigées par le professeur qui essaie à chaque séance de varier les exercices pour chaque groupe musculaire afin d’élaborer un panel d’exercices à disposition des élèves, tous les grands groupes musculaires sont sollicités, 3 séries pour chaque groupe avec 8 ou 16 répétitions. Le travail est individualisé en fonction des inaptitudes des élèves. Les séances se terminent par des étirements et un temps de relaxation, le professeur donne des connaissances aux élèves sur les principes d’étirements, sur les moyens de se relaxer et sur les bienfaits de la détente.

2ème étape : Au fil des séances des responsabilités sont dévolues aux élèves qui à tour de rôle  proposent les exercices, tous les élèves étant sollicités dans la séance. Les  séries  varient en fonction des  répétitions qui s’allongent pour atteindre 24 ou 32. Chaque élève n’effectue que les exercices compatibles avec son contrat santé.

3ème étape : En fin de cycle, les élèves devant justifiés d’une note, présentent leur projet (en fonction de leur contrat santé) et conduisent la séance (sous le contrôle du professeur) en proposant  à leur camarade des exercices de renforcement (pour au moins 6 groupes musculaires) et les exercices d’étirement correspondants.

Quelle compétence attendue ? 

Niveau 1 (LP) : Reproduire une séquence d’exercices visant le renforcement musculaire, adaptée à ses aptitudes.

Niveau 2 : Réaliser une séquence d’exercices visant le renforcement musculaire, à partir d’un panel élaboré au cours du cycle, et adapté à ses aptitudes.

Niveau 3 : Concevoir et réaliser une séquence d’exercices visant le renforcement musculaire, adaptée à ses aptitudes. 

Quels types de compétence  des composantes  culturelles et méthodologiques sont sollicités ? 

Le type de compétence de la composante  culturelle  sollicitée (ou développée) pour ces activités est le 5ème (CC5) qui vise à «  Orienter et développer les effets de l’activité en vue de l’entretien de soi ».

 Les types de compétences de la composante méthodologique développées dans cette activité sont :

* la CM1 qui invite les élèves « à s’engager avec lucidité ». Il s’agira pour  l’élève d’identifier clairement les règles de sécurité inhérentes à ce type de pratique (l’entrée dans l’activité, les placements des articulations, les ressources sollicités, la nécessité d’étirer un muscle qui a travaillé…) et surtout de prendre pleinement  conscience des types d’exercices qui lui sont autorisés.

* la CM2 qui préconise d’inciter les élèves à « concevoir des projets ».Il s’agit ici de mettre l’élève en projet d’entraînement pour  s’améliorer tout  en tenant compte de ses aptitudes.

* la CM3 qui vise à « apprécier les effets de l’activité physique ». Il s’agira donc d’amener l’élève à une meilleure prise de conscience de soi, en se centrant sur le  ressenti, sur les différentes sensations d’étirement, de relâchement, de pénibilité, de douleur … 

3 - Fiche programme

	Musculation d’entretien

	Produire sur soi une charge physiologique en relation avec les effets recherchés différés (à court terme) par l’intermédiaire de mobilisations répétitives de masses. Les paramètres de cette mobilisation seront précisément prévus et respectés dans le cadre d’un projet d’entraînement 

	Informations
	 Techniques et tactiques
	Connaissances de soi
	Savoir-faire sociaux

	. Connaître les risques potentiels sur la colonne vertébrale et sur les articulations, engendrés par des exercices mal réalisés.

. Connaître certains principes de sécurité active : dos placé en auto grandissement  et poids du corps sur les talons dans les squats, déverrouillage des articulations dans les extensions, colonne cervicale allongée dans les étirements et dans les exercices de renforcement abdominal.

. Connaître les étirements post exercice.
. Identifier en les nommant les grands groupes musculaires : quadriceps, fessiers, ischio-jambiers, adducteurs, triceps et biceps du bras, trapèze, deltoïde, abdominaux : grand droit, obliques, transverse, grand dorsal, pectoraux, masses lombaires. 

. Différencier la musculation isométrique de la musculation concentrique.


	. Choisir des charges/ des déplacements / un nombre de répétitions adaptés à ses possibilités du moment.

. Respecter le temps de récupération imposé par l’enseignant puis choisi par l’élève.

. Gérer sa récupération en s’étirant.

. Accélérer le mouvement en expirant en fin de mouvement. moteurs (blocage de la cage thoracique).

. Mobiliser ses segments avec des postures qui préservent l’intégrité physique : dos placé en auto grandissement, colonne cervicale allongée, articulations genoux coudes « déverrouillées ».   

	. Identifier son état de forme pour orienter la séance (plutôt tonifiante, plutôt relaxante).

. Prendre conscience des courbures vertébrales et identifier les positions du dos : dos rond, dos plat, dos cambré, dos placé en auto grandissement.

. Savoir repérer les signes de fatigue musculaire : douleur physique, sensation d’épuisement, dégradation des trajets moteurs, apparition des courbatures 24/48h après.

. Savoir analyser et relativiser ces sensations pour remédier la charge de la séance suivante.

. En cours d’exercice repérer la pénibilité qui devient un indicateur de la mobilisation énergétique : pas pénible = trop faible.

. Rester concentré du début à la fin de l’exercice en occultant le monde environnant (« faire le vide autour de soi »).
	. Occuper différents rôles : pratiquant, entraîneur, professeur.

. Accepter de ranger et d’installer le matériel.

. Accepter de se remettre en question à partir des conseils donnés par l’enseignant.

. Assurer sa sécurité et celle des autre au niveau de la manipulation des charges et de l’espace d’intervention.




4- Fiche Evaluation

	Compétences attendues
	Principes d’élaboration de l’épreuve                                                             

  La séquence d’une durée  de 45 minutes comprendra 4 temps : 

      -     une présentation orale ou écrite de la séquence annonçant : le ou les objectifs visés en fonction de ses aptitudes, les groupes musculaires sollicités, les exercices à réaliser, le nombre de répétitions, le nombre de séries et les temps de récupération.

· un échauffement permettant l’activation cardio vasculaire.

· 6 exercices visant un renforcement musculaire équilibré du corps, justifiés du point de vue de ses choix, de ses aptitudes et dans le respect de son intégrité physique. Les grands groupes à solliciter prioritairement étant  : les quadriceps, les ischio jambiers, les fessiers, les abdominaux, les dorsaux, les pectoraux, les biceps et triceps brachiaux, les deltoïdes…   

· une séquence d’étirements des groupes musculaires sollicités.                                                                                         

	Niveau1 : Reproduire une séquence d’exercices visant le renforcement musculaire, adaptée à ses aptitudes. Niveau 2 : Réaliser une séquence d’exercices visant le renforcement musculaire, à partir d’un panel élaboré au cours du cycle, et adapté à ses aptitudes.


	

	Points à affecter
	Eléments  à  évaluer
	Niveau 1 non atteint   
	Degré d’acquisition

du Niveau 1
	Degré d’acquisition du niveau 2

	7/20


	Réalisation de la séquence

Produire


	La séquence est réalisée partiellement.

La qualité de l’exécution se dégrade. rapidement du point de vue de l’amplitude et du rythme.

Des postures de compensation apparaissent.  

Les temps de récupération ne sont pas respectés.
	L’exécution du mouvement est correct ou  se dégrade légèrement en fin d’exercice.

Les temps de récupération s’allongent seulement en fin de séquence.
	La qualité de l’exécution est irréprochable du point de vue de l’amplitude, du rythme, du placement…elle reste stable du début à la fin de la séquence.

Les temps de récupérations prévues sont respectés.

	7/20


	Pertinence du projet

Concevoir


	Le projet est peu précis, il manque de cohérence au regard des objectifs visés.

Il y a peu d’adéquation entre le projet et la réalisation.
	Le projet est cohérent au regard de l’objectif visé.

Il y a adéquation entre le projet et la réalisation. 
	Le projet est intégralement réalisé.

Le projet est optimal du point de vue des ressources de l’élève et de l’objectif visé.

Un effort de recherche et d’originalité apparaît dans les situations.

	3/20


	Analyse de sa prestation

Analyser


	L’élève situe assez bien sa prestation mais n’a pas d’éléments pour justifier ou remédier à l’écart entre la prestation et projet annoncé. 
	L’élève situe bien sa prestation, il annonce des éléments de justification aux difficultés rencontrées. 
	L’élève analyse bien sa prestation, il annonce des remédiassions et des projections.



	3/20
	Respect du contrat santé
	Plusieurs exercices réalisés ne respectent pas le contrat santé.

                                      
	L’essentiel des exercices réalisés respecte le contrat santé.                                                      
	La totalité des exercices réalisés respectent le contrat santé.    


· Musculation d’entretien pour les classes de Bac et Bac Pro

1- Le contexte

 Pour quels élèves présentant quels handicaps ou quels types d’inaptitudes ?

Quelques exemples :

. Pour 1 élève : « musculation isométrique douce » et « relaxation »

(Raisons médicales : graves problèmes articulaires à la colonne et phobie de l’eau)

. Pour 4 élèves : « musculation isométrique douce » et « relaxation » et « activité aquatique »

(Raisons médicales : cyphose, scolioses vertébrales associées, spondilolistésis, troubles oculaires interdisant tout choc) 

. Pour 10 élèves : « musculation d’entretien » et une autre activité (parfois adaptée) avec leur classe (volley sans impulsion, lancer de poids de face).

(Raisons médicales : cyphose, scolioses, convalescence après opération de LCA du genou, subluxation rotulienne)

Quels exigences espace/ temps /matérielles?

La moitié d’un gymnase type B, 1 tapis type sarneige par personne, une sono, 1 plinth mousse, 2 bancs 

Budget total du matériel musculation : 80 euros

4 élastiques doubles à accrocher aux espaliers, 4 haltères de 10 kg, 2 haltères de 15 kg, 6 bandes lestées (4 de 1 kg et 2 de 2 kg), 

2- Quelles compétences attendues ?

Compétence de niveau 1 :

Produire sur soi une charge physiologique en relation avec les effets recherchés différés (à court terme) par l’intermédiaire de mobilisations répétitives de masses. Les paramètres de cette mobilisation seront précisément prévus et respectés dans le cadre d’un projet d’entraînement.

Compétence de niveau 2 :

Concevoir et mettre en œuvre un projet d’entraînement personnalisé adapté à un contexte de vie physique et en rapport à des effets différés attendus à moyen terme (fin du cycle)

3- Quel type de compétence  de la composante  culturelle est sollicité ?

« La musculation » telle quelle est identifiée dans les programmes du cycle terminal appartient aux Activités Scolaires de Développement et d’Entretien Personnel (ASDEP). Ce type d’activités provient du champ des pratiques sociales extrascolaires, celui des Activités Physiques de Développement Personnel (APDP) : musculation, jogging, relaxation, aérobic...).

En milieu scolaire et en EPS, cette activité se réfère expressément au 5ème type de compétence (dimension culturelle) : « Orienter et développer les effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi »

Cette activité dans le cadre d’un enseignement adapté est en rupture avec  « la musculation de force athlétique» qui elle se réfère explicitement au 1er type de compétence « Réaliser une performance mesurée à un échéance donnée » et dont l’objectif est de réaliser la meilleure performance, dont est capable lors d’un développé couché, d’un squat,…

Cette rupture est double :

1ère rupture :
Cette activité « musculation d’entretien » ne vise pas prioritairement l’acquisition d’un savoir devenir le plus fort possible, mais prioritairement l’acquisition d’un  savoir s’entraîner pour l’entretien de soi.

C’est une action d’intervention sur soi, un processus organisé dans la durée, qui nécessite obligatoirement de se projeter (au sens de « se jeter en avant ») dans un futur au moins aussi lointain que la fin du cycle.

L’élève choisi un objectif parmi trois après avoir expérimenté s’il en a l’autorisation médicale, avec l’aide de l’enseignant, les différents types d’efforts engendrés par la visée de ces objectifs :

Objectif 1 - Accompagner un projet sportif. Dans ce cas, les sollicitations correspondent à ce qui relève de la préparation physique spécifique recherchant un gain de Puissance musculaire

Objectif  2 - Conduire un développement physique en relation avec des objectifs de forme : recherche de tonicité et d’aide à l’affinement de la silhouette.

Objectif  3 -  Solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés (recherche de l’augmentation de volume)

Puis, en s’appuyant sur les 4 types des connaissances, l’élève va construire lui même ses séances d’entraînement 

2nde rupture :
Dans les 4 types de connaissances 2 nouveaux champs de connaissances sont à explorer par l’élève pour mener à bien la pratique de la Musculation d’entretien

1- Il s’agit des connaissances informatives, techniques, tactiques sur l’entraînement pour atteindre les effets désirés de raffermissement, d’affinement de la silhouette, de prise de masse et de force

2- Il s’agit des connaissances informatives, techniques, tactiques, sur soi  sur la diététique, l’anatomie, la physiologie. C’est une rupture avec les champs de connaissances des autres APSA (réglementaires, techniques de course,..)
4- Quelle structure du cycle ?

Cycle construit sur 22 séances de 1h (placé une fois par semaine entre 12h et 13h)

	L1
	Présentation sommaire du cycle

Echauffement dirigé au sol sans musique

Réalisation sur tapis Sarneige (sans matériel) tous ensemble de 3 exercices de musculation (abdominaux–grand droit et transverse, triceps des bras, quadriceps des cuisses, fessiers) ; (3 séries de 10 à 15 répétitions Récupération 1 mN) pour chaque exercice = 3x15- R= 1’)

Pour chaque exercice réalisé en musculation en concentrique, nécessité d’adapter celui ci en isométrique pour les élèves concernés

Relaxation (avec musique) par changement de tonicité des membres.

	L2
	Echauffement dirigé en musique

Réalisation sur tapis Sarneige (sans matériel) tous ensemble de 4 exercices de musculation mobilisant 4 groupes  musculaires dont toujours les abdominaux.

Relaxation avec musique par changement de tonicité d’un ou de plusieurs parties du corps

	L3
	Echauffement dirigé en musique

Réalisation par ateliers avec introduction de matériel (élastiques, bandes lestées, haltères, bancs) de 4 exercices de musculation mobilisant 4 groupes  musculaires dont toujours les abdominaux.

Relaxation avec musique par changement de tonicité d’un ou de plusieurs parties du corps

	L4 à L7
	Découverte de la trentaine d’exercices possible avec nos conditions matérielles.

Il n’y a pas de différenciation de l’objectif de musculation

L’échauffement se réalise soit progressivement en autonomie sans musique ou dirigé en musique (demandé par les élèves)

Les séries sont de 3 ou 4, les répétitions de 10 à 25 (abdominaux)

Le dispositif alterne des exercices obligatoires à réaliser soit par ateliers, soit  en parcours

Guidage du prof concernant les risques encourus, (en fonction du handicap et de l’exercice), les trajets du corps et des charges (évitant des compensations musculaires non désirées).

La relaxation se réalise par une prise de conscience de sa respiration, un changement de tonicité et vers les premières images mentales.

	L5 à L9
	1er projet personnel

Sur 4 semaines chaque élève choisi 3 ou 4 groupes musculaires (dont obligatoirement les abdominaux) qu’il va choisir de muscler pendant 4 semaines consécutives. Les exercices peuvent changer

Chaque élève doit chez lui refaire en fin de semaine un exercice de musculation parmi ceux qu’il a choisi le Mardi

Les élèves sont à leur disposition une trentaine de fiches récapitulatives des muscles sollicités, de l’exercice, de l’étirement associé 

	L10
	Les différentes techniques d’étirements et relaxation sur chaise (dans un autre local chauffé)

	L11
	Une suite d’exercices de musculation (tous ensemble) dirigé par le prof.

Relaxation sur chaise

	L12 à 

L17
	2nd projet personnel orienté vers l’un des 3 objectifs sur 5 séances
Connaissances sur l’entraînement apporté par le prof pour que l’élève adapte la charge et les répétitions en fonction de son objectif 

Réalisation des exercices choisis par les élèves 

Relaxation partiellement dirigée

	L18 à L 20
	Construction autonome de la séance d’entraînement par l’élève…De l’échauffement aux étirements de fin de séance

Relaxation en autonomie (10 à15 mN)

	L21
	Evaluation en musculation d’entretien

	L22
	Evaluation en musculation d’entretien et évaluation en relaxation pour un élève


5- Quelle fiche référentielle programme ? 

	Terminale enseignement adapté
	MUSCULATION
	C : 1 2 3 4 5  -  M : 1 2 3 4
	

	Produire sur soi une charge physiologique en relation avec les effets recherchés différés (à court terme) par l’intermédiaire de mobilisations répétitives de masses. Les paramètres de cette mobilisation seront précisément prévus et respectés dans le cadre d’un projet d’entraînement 

	K informatives
	K techniques et tactiques
	K de soi
	K concernant les savoir-faire sociaux

	. Connaître quelque règles de diététique : boire en cours d’effort avant d’avoir la sensation de soif, avoir digérer avant l’effort maximal, utilisation des « sucres rapides » et des » sucres lents »
. Connaître les risques potentiels sur la colonne vertébrale engendrés par des exercices mal réalisés

. Connaître certains principes de sécurité active : dos droit et tonique, bassin en rétroversion et verrouillé, pas de musculation en lordose lombaire

. Connaître le étirement enté exercice et post exercice

. Identifier en les nommant les grands groupes musculaires (quadriceps, fessiers, ischio-jambiers, adducteurs, triceps et biceps du bras, trapèze, deltoïde, abdominaux : grand droit, obliques, transverse, grand dorsal, pectoraux, masses lombaires) 

. Connaître le trajet des muscles de soutien et leur action sur la colonne vertébrale

. Différencier la musculation avec charge et avec élastiques

. Différencier la musculation isométrique de la musculation concentrique


	. Choisir des charges/ des déplacements / un nombre de répétitions adaptés à son objectif et à ses possibilités du moment :

1er objectif : développement prioritaire de la Puissance raffermissement, aide à l’affinement de la silhouette

2nd objectif : raffermissement, aide à l’affinement de la silhouette

3ème objectif : développement prioritaire du Volume

 Respecter le temps de récupération imposé par l’enseignant puis choisi par l’élève

. Gérer sa récupération en s’étirant

. Accélérer le mouvement en expirant en fin de mouvement. Un allongement du corps ou d’un membre débouche sur une expiration, l’inspiration brève à lieu en dehors des temps moteurs (blocage de la cage thoracique)

. Mobiliser ses segments avec des postures qui préservent l’intégrité physique : dos droit et tonique, bassin en rétroversion et verrouillé, pas de musculation en lordose lombaire

. Utiliser des charges progressives

. Différencier la recherche prioritaire de : 

       - la  force (engendrée par la mobilisation de quelques charges proches du maximal ou qqes répétitions d’exercices proches du maximal),  

      - la vitesse (engendrée par la mobilisation de charges plus faibles mais déplacées rapidement), 

     - la puissance (engendrée par des charges optimales alliant force et vitesse)

      - du volume musculaire (engendrée par des charges autour de 60 à 80 % du maximum - ou entre 60 et 80% du nombre de répétitions maximales - avec un nombre de séries élevé.
	. A l’échauffement, j’identifie une articulation plus sensible que je mobilise prioritairement, progressivement et plus longtemps

. Savoir repérer les signes de fatigues musculaire : douleur physique, sensation d’épuisement, dégradations des trajets moteurs, apparitions des courbatures 24/48h après

. Savoir analyser et relativiser ces sensations pour remédier la charge de la séance suivante

. En cours d’exercice la sensation de pénibilité devient un indicateur de la mobilisation énergétique : pas pénible = trop faible

. Je ne rallonge pas le temps de récupération inter série à priori

. Rester concentré du début à la fin de l’exercice en occultant le monde environnant (« faire le vide autour de soi »)
	. Occuper différents rôles : assistance dosée, pratiquant

. Accepter de ranger et d’installer le matériel après répartition des taches par l’enseignant

. Accepter de se remettre en question à partir des conseils donnés par l’enseignant

. Assurer sa sécurité et celle des autre au niveau de la manipulation des charges et de l’espace d’intervention

. S’échauffer pour pratiquer en sécurité et accepter de réaliser la mise en train en musique avec l’enseignant

	Evaluation : Elle se déroule lors de la dernière séance d’une heure mais elle prend en compte les traces écrites des 3 dernières séances de l’élève. A chacune de celles-ci l’élève doit réaliser 3 ou 4 exercices de musculation  (séries successives du même exercice) mobilisant au moins 3 groupes musculaires dont obligatoirement  celui des abdominaux.


6- Quelle fiche référentielle d’évaluation ?

MUSCULATION d’ENTRETIEN (enseignement EPS adapté)

	COMPÉTENCES ATTENDUES
	PRINCIPES D’Elaboration DE L’ÉPREUVE
L’ensemble des tâches de renforcement musculaire sur les appareils disponibles permet au candidat de viser de façon bénéfique l’entretien de soi dans le respect de son contrat santé (ce qu’il peut réaliser). Cette action de musculation concerne différentes parties du corps : jambes, cuisses, mollets, fesses, épaules, dos partie haute, dos partie basse, torse face antérieure, bras, abdomen. Le candidat choisi 3 ou 4 parties du corps à muscler (dont l’une sera obligatoirement la sangle abdominale) et présentera alors des exercices de musculation. Le candidat met en œuvre une séquence de 40 minutes qui doit être considérée comme une partie d’une séance de musculation. Cette séquence comprend un échauffement, une organisation en quatre ateliers, des récupérations. Selon l’inaptitude ou le handicap, l’élève pourra utiliser différents régimes de contraction musculaire (concentrique, excentrique, isométrique, iso cinétique).

Les mobiles (1) étant différents, les élèves en groupes de deux ou trois peuvent se structurer en fonction des besoins (matériel, pareur,…). Chaque candidat choisi un mobile et transcrit sur une fiche (exemple en annexe), les éléments suivants : (mobile, matériel utilisé, muscles sollicités, séries, répétitions, récupérations prévues, justifications). Au cours de la séquence, l'élève relèvera le travail effectivement réalisé, les sensations identifiées, et proposera en fin de séquence un bilan de celle ci et une mise en perspective pour une séquence d'entraînement future. 

	NIVEAU 1

Produire une charge physique sur soi en relation avec des effets recherchés différés (à très court terme)

NIVEAU 2

Concevoir et mettre en œuvre un projet d’entraînement personnalisé adapté à un contexte de vie physique et en rapport avec des effets différés attendus (à moyen terme)


	

	
	INDICATEURS POUR UN  NIVEAU 1

NON ATTEINT

0  à  9
	INDICATEURS D’ACQUISITION DU NIVEAU 1

10  à  15
	INDICATEURS D’ACQUISITION DU NIVEAU 2

16  à  20

	POINTS à affecter
	ÉLÉMENTS À ÉVALUER
	
	
	

	03/20
	Respect du contrat Santé
	Plusieurs exercices réalisés ne respectent pas son contrat santé
	L’essentiel des exercices réalisés respecte son contrat santé
	La totalité des exercices réalisés respectent son contrat santé

	07/20
	Produire

La charge de travail (séries, répétitions, récupérations …..)

Le respect des trajets et postures dans le cadre du travail  choisi
	En difficulté : séries inachevées ou trop de facilité sous la charge (erreurs de chargement)

Dégradation importante des trajets et postures au cours de la série (amplitude réduite générée par des contractions incomplètes).

Le temps expiatoire ne prend pas en compte l’exercice réalisé.

Absence d’accélération à l’effort concentrique
	Équilibres dynamiques contrôlés, gainages. Prévoit les parades, intervient sans gêner.

Temps « mort » relatif entre 2 répétitions (récup + respir)

Amplitudes articulaire et musculaire recherchées

La séance est continue. Peu de temps de perdu.

Dégradation des trajets et postures uniquement en fin de série 

Les étirements à l'issue des séries apparaissent

Contrôle phase excentrique et recherche d’accélération à phase concentrique perceptible. Contrôle respiratoire.
	Volume de travail réalisé important optimisé selon ses ressources, organisé dans le temps, dosé.

Anticipe sur sa sécurité et celle des autres

Récupération active entre les séries.

Séries optimales et maximales bien placées dans les séquences. 

Manipulations rapides (chargements …)

Les étirements musculaires sont toujours présents et adaptés

	07/20
	Concevoir 

Choix des charges de travail au regard de l’objectif poursuivi

Justifications de la séquence d’entraînement
	Choix des charges et des groupes musculaires peu appropriés au mobile et aux ressources

Décalage entre projet et réalisation

Justification (quand elle existe) évasive : « c’est pour me muscler. parce que cela me convient bien »


	La planification est judicieuse par rapport au mobile, aux connaissances et aux possibilités matérielles

Identifie le régime de contraction musculaire utilisé dans chaque exercice

La justification de la séance s'appuie sur des connaissances générales de l'entraînement et sur son contrat santé
	La séquence apparaît comme l'aboutissement d'un travail soigneusement planifié

Les types de contractions musculaires choisis sont en relation étroite avec le mobile poursuivi.

La justification s'appuie sur des connaissances précises de l'entraînement et de ses ressources

	03/20


	Analyser 

Bilan de sa séquence d’entraînement

Mise en perspective du travail réalisé
	Reste sur un bilan et modifie les exercices sans justifications
	Dans son bilan, analyse les écarts entre le « prévu » et le « réalisé »

Modifie les exercices sans se référer à ses sensations (douleurs musculaires, dorsales, état de fatigue….)
	Dans son bilan met en rapport le « prévu », le « réalisé » et les sensations éprouvées

Modifie la séance suivante à partir du ressenti


COMMENTAIRES :

(1) Les mobiles sont explicités dans le programme lycée 2001. Ils correspondent à l’intention exprimée par tel ou tel élève de s’entraîner en fonction d’un projet personnel :  

- Accompagner un projet sportif. Dans ce cas, les sollicitations correspondent à ce qui relève de la préparation physique spécifique recherchant un gain de Puissance musculaire. 

- Conduire un développement physique en relation avec des objectifs de forme : recherche de tonicité et d’aide à l’affinement de la silhouette.

- Solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés (recherche de l’augmentation de volume)

MUSCULATION D’ENTRETIEN

	Protocole de notation : Au début de la  dernière séance L22: Support : fiche élève présentant : 

. La présentation  imagée des 3 ou 4 exercices choisis par séance avec le nombre de séries, le nombre de répétitions dans la série,  le temps de récupération 

. L’écart entre le prévu et réalisé. Les sensations qui y sont associées

	Evaluation de Concevoir 
	Evaluation de Produire le jour J
	Evaluation d’Analyser le jour J

	La justification de la séance au regard de l’objectif poursuivi sur 7 points
	. Respect des charges et des trajets (dégradation ou non du mouvement, sollicitation isolée ou non du groupe musculaire visé) : sur 7 points
. Explication verbale/écrite de son projet au regard de son contrat santé : sur 3 points
	Bilan et perspectives pour une prochaine séance sur 3 points


	 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Concevoir

	prévu/ réalisé et justifications
	Absence ou insuffisance dans le relevé du « prévu »

Justification globale : « c’est pour me muscler »

Ne justifie pas sa séance au regard de son contrat/santé


	Certaines variables sont absentes dans le relevé du « réalisé »

Justification en relation avec son objectif personnel par « les manques » : « si je fais plus lourd, c’est le 1er obj. si je fais plus longtemps c’est le 3ème obj. »
	Le relevé des variables est lisible et complet

Justifications s’appuyant sur des connaissances générales de l’entraînement et sur son contrat /santé (prise en compte de Séries/ Rep ou des charges mobilisées)
	Le relevé des variables est lisible et complet 

Justifications s’appuyant sur des connaissances précises de l’entraînement et sur son contrat/santé (prise en compte des charges et du nombre des Séries/Rep)

	Produire

	Trajets et postures
	dégradation importante du mouvement au cours de la série

compensation rapide d’autres groupes musculaires

trajets non répétés

Respiration non intégrée
	compensation en fin de mouvement, en fin de série

trajets corrects

temps de contraction iso respectés

Certains étirements post effort ne sont pas réalisés
	début/ fin du mouvement correct

pas/ peu de déformation du corps pour compenser

charges suffisantes / projet 

Certains étirements post effort sont  réalisés

Respiration bien intégrée aux mouvements

	Contrat santé
	Ne respecte pas son projet au regard de son contrat santé
	 Respecte l’essentiel des exercices au regard  de son contrat santé
	La réalisation de son projet prend totalement en compte son contrat santé

	Analyser
	

	Régulation
	Bilan sans régulation
	Bilan et régulation à partir de l’écart prévu/réalisé
	Bilan et régulation à partir du ressenti

	Total
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Fiche élève lors de l’évaluation Terminale CCF

	Nom, Prénom :                         


	Classe
	Evaluation BAC EPS

	Objectif N° 1 : Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Force
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire de la Masse

	Justifications du nombre de séries et  de répétitions :



	Pour garder mon capital santé, quels sont, actuellement, les mouvements que je n’ai pas le droit de faire :



	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(avec étirements)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES


	nombre de séries et de répétitions REALISEES

	
	
	Récupération =
	

	
	
	Récupération =


	

	
	
	Récupération =


	

	
	
	Récupération =
	

	Sensations de fin de séance :



	Que changer la semaine prochaine et pourquoi ?




6 - EPS adaptée en CCF : étirements, relaxation
1- Quel contexte ?

Une quinzaine d’élèves dans un gymnase type B convenablement chauffé tapis / vêtements chauds

2- Quelles exigences ?


Étirements : certaines articulations ne pouvant être mises en torsion par conséquent: soit haut du corps / soit bas du corps


Relaxation : pour tous

 
Echauffement : en musique


Cycle de 12 séances


Séances : 1 heure

Etirements: choix de techniques: actif / passif / stretching

Relaxation: choix de techniques: approche physique / construction d’images mentales

Pas d’évaluation de la construction mentale
3- Quelle compétence attendue ?

Etirements:

N1: Choisir et réaliser des étirements adaptés à ses aptitudes physiques à partir d’exercices proposés par l’enseignant pour améliorer sa souplesse.

N2 : Concevoir et réaliser des étirements adaptés à ses aptitudes physiques pour développer sa souplesse.

Relaxation: 

N1: Choisir et réaliser des postures, des changements de tonicité musculaire, une modulation des flux respiratoires et des évocations mentales pour atteindre un niveau de détente.

N2: Concevoir et réaliser un état de détente à partir d’un projet personnalisé.
4- Quel type de compétences ?

CC5: Orienter et développer les effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi.

5- Quelle structure de cycle ?

	SEANCES
	1ère partie: ETIREMENTS 20’ à 30’
	2ème partie: RELAXATION 10’ à 20’

	1
	Bilan sur les inaptitudes des élèves

Etirements avec un minimum de rotations

Explication des 8 groupes a étirer: tête/cou//épaules//partie antérieure du tronc// partie postérieure du tronc// face antéro et postéro des jambes/ /fessiers/ ischios//jumeaux
	Présentation des séances

Présentation des techniques de relaxation

1ère approche: approche physique avec changement de tonicité

	2
	Echauffement en musique dirigé par l’enseignant

Etirements: 1 par groupe + variation des techniques d’étirements (passif avec ou sans manipulation (pesanteur) /actif (contraction du muscle antagoniste/stretching (post-inhibition) C.R.E
	Tonicité + centration sur les flux respiratoires

	3
	Echauffement en musique

Acquisition des contenus

Transmission de connaissances techniques et informations
	Idem 2

	4
	Echauffement sans musique

Idem 3 + le cadre est donné par l’enseignant
	Respiration abdominale et thoracique

	5
	Echauffement sans musique, semi autonome

Idem 3
	Idem  4 

	6
	Echauffement autonome avec ou sans musique

Idem 3
	Introduction des images mentales (évocations mentales)

	7
	Choix de 4 groupes dont 1 groupe musculaire a privilégier

A reproduire chez soi pendant la semaine
	IDEM 6 + l’élève choisit sa première partie de relaxation

L’enseignant sollicite les images mentales



	8
	Idem 7
	Idem 6

	9
	Idem 7
	IDEM 6 + les élèves choisissent leurs images mentales

	10
	Idem 7
	Idem 6

	11
	Projet écrit
	Evaluation tonicité + respiration

	12
	Evaluation
	Evaluation tonicité + respiration


5- Quelles fiches d’évaluation ?

Projet Evaluation  enseignement adapté : Etirements
	Protocole de notation : Au début de la  dernière séance S12: Support : fiche construite par l’élève en début de séance présentant : 

. « le prévu » 12ème séance : La présentation imagée ou écrite des 3 groupes musculaires choisis et de tous les étirements prévus du groupe musculaire privilégié (correspondant à la moitié du temps d’étirement), le temps d’étirement et le temps de relâchement. 

. Les sensations qui y sont associées

	Evaluation de Concevoir 
	Evaluation de Produire le jour J
	Evaluation d’Analyser le jour J

	. La justification de la séance au regard de ses choix et de son contrat santé sur 8 points
	. Respect des trajets et des postures d’étirement, des temps de mise en tension et de relâchement. sur 7 points
. Explication verbale de son projet au regard de son contrat santé : sur 3 points
	. Bilan et perspectives pour une prochaine séance sur 2 points

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Concevoir

	Lien entre 

«  le réalisé » de S11 et  « le prévu » de S12 et justification des étirements
	 Le contrat/santé n’est pas pris en compte

Justification globale du groupe musculaire privilégié : « c’est pour mieux m’étirer »
	Les étirements sont justifiés / contrat/santé

Absence de lien entre S11 et S12

Justification du choix du groupe musculaire en relation avec son objectif personnel
	Lien explicite entre S11 et 

S12

justification des étirements et des techniques s’appuyant sur des connaissances générales de l’entraînement 
	modification du « prévu » deS11 à partir  du « réalisé » de S12 

Justification des étirements choisis et des techniques utilisées s’appuyant sur des connaissances précises de l’entraînement

	 Produire

	Trajets et postures
	dégradation importante de la posture au cours de la mise en tension

association  lors de l’étirement d’autres groupes musculaires 
	Les trajets et postures sont globalement respectés

Certains temps d’étirement et de relâchement ne sont pas respectés
	Les trajets et postures sont spécifiques et adaptés aux étirements envisagés

Les temps d’étirement et de relâchement sont respectés 

	Contrat santé
	 Réalise une grande partie de ses exercices au regard de son contrat/santé
	Réalise complètement  son projet au regard de son contrat santé

	Analyser
	
	
	

	Remédia-tions


	Un bilan sans analyse
	Bilan et perspectives à partir d’effets

	TOTAL


	


Projet Evaluation  enseignement adapté : Relaxation
	Protocole de notation : Au début de la  dernière séance L22: Support : fiche élève présentant : 

. « le prévu » de la 12ème séance : La présentation imagée ou écrite de l’enchaînement des séquences de relaxation, la (ou les) technique(s) utilisée(s) : flux respiratoire et/ou changement de tonicité, l’évocation mentale attendue. Les sensations qui y sont associées seront inscrites en fin de séance

	Evaluation de Concevoir 
	Evaluation de Produire le jour J
	Evaluation d’Analyser le jour J

	. Les séquences de relaxation au regard de la (ou des) technique(s) choisie(s) sur 4 points
. La justification de son projet de relaxation en fonction de son état mental du moment sur 4 points.
	. Ecart entre le prévu et le réalisé dans l’enchaînement des séquences de relaxation sur 5 points

. Evaluation de l’état de détente réalisé lors de la 1ère partie de la relaxation (hors évocation mentale) sur 5 points
	. Bilan et perspectives pour une prochaine séance sur 2 points


	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Concevoir

	Pertinence/

technique choisie

	Peu de lien entre la technique choisie et les séquences
	Qqes séquences sont en décalage avec la technique
	1 ou 2 séquences n’ont pas de lien explicite avec la technique
	Adéquation entre la technique et l’enchaînement des séquences

	Justification de son projet/

Son état mental 
	Aucune justification
	Justification globale « …parce que je suis énervé »
	Justification en fonction de son état physique
	Justification en fonction de son état général 

	 Produire



	Enchaînement des séquences


	Pas de mémorisation ou  mémorisation partielle des séquences de relaxation


	 1 ou 2 séquences absentes ou mal réalisées
	Les séquences sont bien réalisées ; mémorisation de celles-ci  fidèlement au projet

Les techniques sont maîtrisées

	Etat de détente


	Regarde autour de soi

Pas de relâchement des jambes

Sortie immédiate de l’état de relaxation
	Relâchement des extrémités

Qqes difficultés à entrer en relaxation

Sortie rapide de la relaxation
	L’état de relaxation est maintenu les 20’

Si assis : épaules relâchées

Si couché : membres libres relâchés, rotation ext. des pieds 

Visage se détend

Sortie progressive et ritualisée de la séquence de relaxation

	Analyser
	
	
	

	Remédia-tions

	Un bilan sans analyse
	Bilan et perspectives à partir d’effets

	Total
	


 Quelle fiche référentielle programme Relaxation?

	Terminale enseignement adapté
	RELAXATION
	C : 1 2 3 4 5  -  M : 1 2 3 4
	

	Compétence attendue Niveau 1:



	K informatives
	K techniques et tactiques
	K de soi
	K concernant les savoir-faire sociaux

	
	
	
	

	Evaluation : 




7 -1ère proposition     EPS adaptée en CCF: marche d’orientation 
1. Pour quels élèves, présentant quels handicaps ou quels types d’inaptitudes ?

Epreuve autorisée pour tout élève capable de se déplacer en marchant. 

2. Quelles exigences espace / temps / matérielles ?

Terrain peu accidenté, assez dégagé, dénivelé réduit.

Facilité d’accès, facilité d’intervention en tout point des parcelles.

Autorisation d’accès et de pratique sur le site (propriétaire).

Demande de subventions de déplacements auprès des collectivités locales, Région (juin précédent).

Carte C.O. protégée – crayons – boussoles – montres individuelles – sifflets – Pharmacie collective – Téléphone portable / Radio VHF – balises -  

3. Quelle structure du cycle ?

Deux cycles de six séances de deux heures dans l’année, ou un cycle de 10 à 12 séances.

Orientation du cycle :
L1 à L6 : Découverte et mise en relation carte terrain.  
L1 : Présentation sommaire du cycle et prise de connaissance des règles de sécurité.


Décodage d’une carte (appropriation de la légende) et découverte du milieu par l’observation en groupe.

(Situation : Parcours imposé sous la conduite de l’enseignant : se déplacer avec la carte orientée (correctement par rapport au terrain) et savoir exactement où l’on se trouve.

(Consigne : - A chaque arrêt pointer le stylo au bon endroit.




- Surligner le parcours suivi sur la carte mère (en fin de séance). 

N.B : Se déplacer sur les grandes lignes directrices : chemins, sentiers, clôtures... 

L2 à L6 : Mise en relation carte et terrain : concevoir  et choisir un itinéraire simple pour repérer des postes.
(Situation : A partir d’un parcours jalonné avec des bouts de « rubalise » visibles, placés à moins de100 mètres les uns des autres, sur des lignes caractéristiques (chemins, sentiers, clôtures, bordure, végétation) et une  carte avec le parcours surligné les élèves devront  repérer des postes placés à des points caractéristiques. Ex : angle barbelés, intersection chemins, sentiers...

(Consigne : - Positionner sur la carte les postes rencontrés.

(Situation : Parcours en étoile : d’un point central aller relever le code d’une balise (bouts de «  rubalise » avec inscription de  lettres)  positionnée à un point caractéristique.

(Consigne : - Trouver le plus de balises possible et donner le code exact. Retour au point central où se trouve l’enseignant après chaque balise positionnée.

(Situation : Parcours orientation avec 4 postes sur des lignes caractéristiques à trouver dans un ordre précis.

(Consigne : - A partir d’une carte mère où sont placés les postes, relever le code des balises dans l’ordre indiqué.

(Situation : Pose de postes en étoile : d’un point central l’enseignant donne à chaque groupe un poste à poser indiqué par un cercle sur la carte. Au retour au point central, échange des données des postes

.(Consigne : Placer très exactement la balise au poste indiqué lui donner un descriptif ; échange avec un autre groupe puis recherche des balises.

(Situation : Dans une zone peu accidentée et peu boisée disposer une vingtaine de postes et les reporter sur la carte mère avec leur numéro. Attribuer à chaque poste un nombre de points en fonction de la difficulté et de son éloignement des lignes directrices. Pour chaque doublette concevoir un parcours avec 5 postes : un Très Facile,  deux Faciles, deux Difficiles.

(Consigne : Relever le code de chaque balise dans un temps imparti d’une heure.

  L7 à L12 : Maîtrise de l’activité - notion de points d’attaque - anticiper dans le choix de l’itinéraire - utiliser la boussole.

 L7 : Apprentissage théorique de l’utilisation de la boussole (en salle) puis repérage et manipulation dans l’enceinte du lycée.

L8 à L12 : Utilisation de la boussole sur le terrain.

(Situation : Parcours en étoile : d’un point central, l’enseignant donne à chacun des groupes un poste défini par un azimut, un descriptif, une distance. Aller relever le code de la balise placée  à un point caractéristique.

(Consigne : Chaque  doublette doit positionner son poste sur la carte mère, relever le code de la balise sur le terrain puis revenir auprès de l’enseignant pour vérifier.


(Situation : En doublette  aller placer des balises (3 maximums) dans un secteur réduit .Calculer l’azimut, la distance et donner un descriptif précis pour chaque balise puis échanger les données avec une autre doublette.

(Consigne : Placer ses balises sur des points remarquables à proximité des lignes directrices ; calculer correctement leurs données puis trouver les 3 d’un autre groupe. 

(Situation : Dans une zone sûre, disposer un certain nombre de balises (>au nombre demandé = fausses balises). Parcours différent de 5 balises (2TF, 2F, 1D) pour chaque doublette.


(Consigne : Calculer la position (à partir de l’azimut, la distance, le descriptif) des postes et relever le code des bonnes balises ;

EVALUATION : (C.F. fiche) Réaliser le meilleur score à 2 à partir d’un contrat de 8 balises. Les 18 postes sont annoncés avec les points correspondants ; à chaque doublette de remplir son contrat. 

	MARCHE ORIENTATION
	COMPETENCES ATTENDUES
	CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

	Conduire son déplacement en suivant et en enchaînant des « lignes intérieures » pour réaliser la meilleure performance lors d’une épreuve de Marche Orientation individuelle ou par équipe, en milieu plus ou moins boisé et partiellement connu.

	CONNAISSANCES : informations
	CONNAISSANCES : procédures

	
	Techniques et tactiques
	Connaissance de soi
	Savoir-faire sociaux

	Sur l’activité pratiquée :

- représentation et connaissances des codifications  des cartes relatives au relief (grandes formes), aux lignes directrices et à la végétation (pénétrabilité et différences de végétation).

-estimation de la distance sur le terrain à partir de la carte et comparaison des itinéraires.

- relation entre les différents étages d’exploitation de la forêt et le niveau de pénétrabilité.

-connaissance du milieu (arbres, champs.)

- connaissance de la boussole

Sur le pratiquant dans l’activité :

- observation critique d’un orienteur à l’aide d’une fiche lors d’une conduite d’itinéraire.

-retraçage précis de son parcours et situation des zones d’erreurs.

-analyse de sa stratégie

Sur l’activité comme pratique sociale :

- connaissances sur les droits d’accès à la forêt (ONF) et des devoirs des pratiquants orienteurs.

-connaissances sur l’orientation à l’aide d’une carte IGN.
	Lecture de carte :

- se situe et situe sur une carte de manière cohérente les différents éléments d’une zone.

- reconnaît et suit tous types de lignes intérieures.

- suit son déplacement avec le pouce, par des recalages fréquents avec la carte toujours orientée.

Conduite d’itinéraire : enchaînement précis de  « lignes intérieures »

- met en relation 2 informations aux points de décisions (changements de lignes).

- marche régulièrement le long des lignes en adaptant son allure et en esquivant les obstacles et les gênes.

Choix de l’itinéraire et attaque de poste :

- étudie l’ensemble du parcours partiel avant de choisir un itinéraire.

- en équipe, répartir les itinéraires et les postes en fonction des qualités de chacun.

- choisit et mémorise une succession de ‘’lignes’’ et points de décisions lors de parcours partiels.
	Se prépare physiquement et adapte son allure de marche aux situations:

- choisit des vêtements adaptés aux conditions.

- se prépare avant l’épreuve, s’étire à l’issue de celle-ci. Organise son matériel.

- adapte son allure de marche en fonction des difficultés physiques, techniques rencontrées.

- contrôle sa respiration pour retrouver rapidement un niveau de lucidité suffisant. « pas de panique)

Se domine dans des situations compétitives pour assurer un suivi carte terrain continu :
- s’écarte des lignes sans se tromper dans des zones jugées faciles pour raccourcir son trajet.

- se déplace dans un milieu partiellement connu (20’ à 1heure).

- par équipe, s’organise pour construire une stratégie de répartition des postes.

- reconstruit une attaque de poste lorsque la première a échoué.


	Prend en charge les tâches collectives nécessaires à l’organisation et à l’apprentissage :

- prend en charge l’organisation d’un atelier : contrôle des arrivées et des départs, chronométrage ou vérification des poinçons.

- pose et vérifie des postes à l’intérieur des parcelles et à proximité des lignes.

- à 2 ou 3 prend en charge le ramassage d’un parcours inconnu.

- alterne les positions marcheur-suiveur en respectant les tâches (travail par deux).

- compare et argumente les intérêts de 2 choix d’itinéraires (entre 2 postes), à priori.

- à plusieurs, élabore une stratégie collective de chasse aux postes.

- comprends et respecte les pratiques des différents utilisateurs du site

- s’arrête pour aider un camarade en grande difficulté.


EPREUVE ADAPTEE en Marche d’Orientation
	COMPETENCES  ATTENDUES
	       PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE


	MARCHE - ORIENTATION

	Niveau 1 : Peu de dénivelé - terrain peu boisé.

Concevoir et conduire un déplacement en suivant des lignes directrices à l’intérieur de parcelles pour réaliser le meilleur score lors d’une épreuve d’orientation individuelle ou à deux, en milieu connu et moyennement accidenté.

Niveau 2 :

Concevoir et conduire un déplacement en s’appuyant sur un enchaînement de lignes directrices et de points d’attaque pour réaliser le meilleur score lors d’une épreuve d’orientation individuelle ou à deux, en milieu partiellement connu et accidenté.
	COURSE AU SCORE

Le ou les marcheurs doivent réaliser un parcours de leur choix dans un temps limite de 1H00 en cherchant à réaliser le meilleur score. Le dispositif construit dans un périmètre d’environ 1km2 comprend 18 postes classés en trois niveaux de difficulté (6 postes par niveau). Les caractéristiques d’un poste, son éloignement des lignes directrices et la distance de course servent de référent à la définition des niveaux de difficulté hiérarchisés : 1pt pour le niveau 1 ; 2Pts pour le niveau 2 et 3Pts pour le niveau 3.

Le ou les marcheurs disposent de 10 minutes pour reporter sur la carte la position des huit postes choisis en se référant aux définitions mises à sa disposition et aux points attribués (contrat à réaliser).

Les départs sont échelonnés toutes les deux minutes.

L’épreuve sera réalisée seul ou par équipe de deux au choix des candidats ; le parcours individuel étant valorisé dans la note ‘’Prise de risque dans la construction et la réalisation du contrat’’.
	

	Note / 20
	
ELEMENTS A EVALUER
	
NIVEAU 1 NON ATTEINT  (DE 0 A 9)
	DEGRE D’ACQUISITION

 DU NIVEAU 1  (DE 10 A 15)
	DEGRE D’ACQUISITION

 DU NIVEAU 2  (DE 16 A 20)

	10/20
	Conduite d’un itinéraire et de la lecture de la carte.
	
Garçons : score inférieur à 10Pts
Filles : score inférieur à 10Pts
	
Garçons : score compris entre 10 et 16Pts
Filles : score compris entre 10 et 14Pts


	
Garçons : score compris entre 17 et 22Pts
Filles : score compris entre 14 et 22Pts



	4/20
	Gestion de la distance et de la difficulté de l’itinéraire en fonction du temps.
	Durée de l’épreuve supérieure à 1heure.
	Durée de l’épreuve comprise entre 50’ et 1heure.
	Durée de l’épreuve inférieure à 50’.

	6/20
	Prise de risque dans la construction et la réalisation du contrat. (4/20 maximums pour une preuve réalisée à deux)


	Contrat des 8 postes non rempli. Plus deux codes d’identification non conformes.
	Contrat des 8 postes rempli.

Un ou deux codes d’identification non conformes.
	Contrat des 8 postes rempli.

Tous les codes d’identification sont conformes.


SECURITE : Dans le cadre de l’Epreuve Adaptée, pour des raisons de sécurité et en fonction des handicaps, l’évaluation pourra être prise en compte pour un candidat individuel ou pour une équipe de deux. L’organisation de l’épreuve doit permettre aux enseignants de toujours voir ou entendre ses élèves.

MATERIEL INDISPENSABLE : Pharmacie collective – Numéros de Secours (Téléphone Portable ou Radio VHF) – Sifflets individuels – Montres
2ème proposition     EPS adaptée en CCF: marche d’orientation 
Pour quels élèves, présentant quels handicaps ou quels types d’inaptitudes ?

Epreuve autorisée pour tout élève capable de se déplacer en marchant. 

Quelles exigences espace / temps / matérielles ?

Terrain peu accidenté, assez dégagé, dénivelé réduit.

Facilité d’accès, facilité d’intervention en tout point des parcelles.

Des itinéraires adaptés aux capacités physiques des élèves

Autorisation d’accès et de pratique sur le site (propriétaire).

Demande de subventions de déplacements auprès des collectivités locales, Région (juin précédent).

Carte C.O. protégée – crayons – boussoles – montres individuelles – sifflets – Pharmacie collective – Téléphone portable / Radio VHF – balises -  

Quelle structure du cycle ?

Deux cycles de six séances de deux heures dans l’année, ou un cycle de 10 à 12 séances.

Organisation du cycle de course d’orientation:
L1 : Découverte et mise en relation carte terrain.  
L1 : Présentation sommaire du cycle et prise de connaissance des règles de sécurité.


Décodage d’une carte (appropriation de la légende) et découverte du milieu par l’observation en groupe.

(Situation : Parcours imposé sous la conduite de l’enseignant : se déplacer avec la carte orientée (correctement par rapport au terrain) et savoir exactement où l’on se trouve.

(Consigne : - A chaque arrêt pointer le stylo au bon endroit.




- Surligner le parcours suivi sur la carte mère (en fin de séance). 

N.B :Se déplacer sur les grandes lignes directrices :chemins, sentiers, clôtures... et repérer les différentes zones  et leur couleur sur la carte


Donner une notion des distances parcourues, observer sur le terrain les éléments caractéristiques figurant sur la carte

L2 à L6 : Mise en relation carte et terrain : concevoir et choisir un itinéraire simple pour repérer des postes.
(Situation : A partir d’un parcours jalonné avec des bouts de « rubalise de chantier» visibles les uns des autres, sur des lignes caractéristiques (chemins, sentiers, clôtures, fossés, limite de végétation) et une carte avec le parcours surligné les élèves devront repérer des postes placés à des points caractéristiques. Ex : angle clôture, intersection chemins, sentiers...

(Consigne : - Positionner sur la carte les postes rencontrés.

(Situation : Parcours en étoile : d’un point central aller relever le code d’une balise (bouts de «  rubalise » avec inscription de  lettres)   ou mieux, une balise avec un poinçon, positionnée à un point caractéristique visible sur la carte et sur le terrain

(Consigne : - Trouver le plus de balises possible et poinçonner ou donner le code exact. Retour au point central où se trouve l’enseignant après chaque balise trouvée

(Situation : Parcours orientation avec 4 postes sur des lignes caractéristiques à trouver dans un ordre précis.

(Consigne : - A partir d’une carte mère où sont placés les postes, relever le code des balises dans l’ordre indiqué.

(Situation : Pose de postes en étoile : d’un point central l’enseignant donne à chaque groupe un poste à poser indiqué par un cercle sur la carte. Au retour au point central, échange des données des postes

.(Consigne : Placer très exactement la balise au poste indiqué lui donner un descriptif ; échange avec un autre groupe puis recherche des balises.

 (Situation : Effectuer 1 ou plusieurs « Suivis d’itinéraire » de niveau différent dans un lieu connu

(Consigne : Relever le code de chaque balise rencontrée et la situer sur le trajet au retour dans un temps imparti d’une heure.

  L7 à L12 : Maîtrise de l’activité - anticiper l’itinéraire - utiliser la boussole.

 L7 : Apprentissage théorique de l’utilisation de la boussole(en salle) puis repérage et manipulation dans l’enceinte du lycée.

L8 à L12 : Utilisation de la boussole sur le terrain.

(Situation : Parcours en étoile : d’un point central, l’enseignant donne à chacun des groupes un poste défini par un descriptif,. Aller relever le code de la balise placée à ce point caractéristique en calculant l’azimut et la distance.

(Consigne : Chaque  doublette doit positionner son poste sur la carte mère, relever le code de la balise sur le terrain puis revenir auprès de l’enseignant pour vérifier.


(Situation : Seul ou en doublette aller placer des balises (1 à la fois) dans un secteur réduit après avoir mémorisé l’itinéraire sur une carte mère. Calculer l’azimut, la distance et donner un descriptif précis pour chaque balise puis échanger les données avec une autre doublette.

(Consigne : Placer ses balises sur des points remarquables à proximité des lignes directrices ; calculer correctement leurs données puis trouver les 3 d’un autre groupe en utilisant une carte blanche sur laquelle figure l’azimut distance et la définition . 

(Situation : Dans une zone sûre, disposer un certain nombre de balises (>au nombre demandé = fausses balises). Parcours différent de 5 balises (2TF, 2F, 1D) pour chaque coureur sur une carte blanche.


(Consigne : Calculer la position (à partir de l’azimut, la distance, le descriptif) du poste 1 et relever le code de la bonne balise puis aller à la balise suivante et ainsi de suite .

EVALUATION : (C.F. fiche) Réaliser l’un des suivis d’itinéraire proposés après un choix par contrat. 

	MARCHE ORIENTATION
	COMPETENCES ATTENDUES
	CYCLE TERMINAL : NIVEAU 1

	Conduire son déplacement en suivant et en enchaînant le suivi de « lignes caractéristiques » pour réaliser la meilleure performance lors d’une épreuve de Marche-Orientation individuelle ou par équipe, en milieu plus ou moins boisé et partiellement connu.

	CONNAISSANCES : informations
	CONNAISSANCES : procédures

	
	Techniques et tactiques
	Connaissance de soi
	Savoir-faire sociaux

	Sur l’activité pratiquée :

-connaissances de la codification  des cartes et représentations mentales des éléments sur le terrain relatives aux lignes directrices, au relief (grandes formes) et à la végétation  (pénétrabilité et différences de végétation). 

-estimation de la distance sur le terrain à partir de l’échelle de la carte 

-relation entre les différents étages d’exploitation de la forêt et le niveau de pénétrabilité.

-connaissance du milieu (arbres, champs.)
-connaissance de la boussole

Sur le pratiquant dans l’activité :

- observation critique d’un orienteur à l’aide d’une fiche lors d’une conduite d’itinéraire.

-retraçage précis de son parcours et situation des zones d’erreurs.

-analyse de sa stratégie

Sur l’activité comme pratique sociale :

- connaissances sur les droits d’accès à la forêt (ONF) et des devoirs des pratiquants orienteurs.

-connaissances sur l’orientation à l’aide d’une carte IGN.
	Lecture de carte :

- se situe et situe sur une carte de manière cohérente les différents éléments d’une zone.

- reconnaît et suit tous types de lignes intérieures.

- suit son déplacement avec le pouce, par des recalages fréquents avec la carte toujours orientée.

Conduite d’itinéraire : enchaînement précis de  « lignes caractéristiques »

- met en relation 2 informations aux points de décisions (changements de lignes).

- marche régulièrement le long des lignes en adaptant son allure et en esquivant les obstacles et les gênes.


	Se prépare physiquement et adapte son allure de marche aux situations:

- choisit des vêtements adaptés aux conditions.

- se prépare avant l’épreuve, s’étire à l’issue de celle-ci. Organise son matériel.

- adapte son allure de marche en fonction des difficultés physiques, techniques rencontrées.

- contrôle sa respiration pour retrouver rapidement un niveau de lucidité suffisant. « pas de panique)

Se domine dans des situations compétitives pour assurer un suivi carte-terrain continu :
- suit des lignes sans se tromper dans des zones jugées faciles en lisant sa carte en marchant et en anticipant les changements de direction

- se déplace dans un milieu partiellement connu (20’ à 1heure).

- observe son environnement pour repérer les balises de son parcours sans se laisser attirer par les autres.


	Prend en charge les tâches collectives nécessaires à l’organisation et à l’apprentissage :

- prend en charge l’organisation d’un atelier : contrôle des arrivées et des départs, chronométrage ou vérification des poinçons.

- pose et vérifie des postes à l’intérieur des parcelles et à proximité des lignes.

- à 2 ou 3 prend en charge le ramassage des balises d’un parcours inconnu.

- alterne les positions marcheur-suiveur en respectant les tâches (travail par deux).

- comprends et respecte les pratiques des différents utilisateurs du site

- s’arrête pour aider un camarade en grande difficulté.


EPREUVE ADAPTEE en Marche d’Orientation
	COMPETENCES  ATTENDUES
	       PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE


	MARCHE - ORIENTATION

	Niveau 1 : Peu de dénivelé - terrain peu boisé.

Conduire un déplacement en suivant des lignes directrices pour trouver et positionner lors d’une épreuve d’orientation individuelle ou à deux, en milieu connu et moyennement accidenté

Niveau 2 :

Conduire un déplacement en s’appuyant sur un enchaînement de lignes directrices pour réaliser la plus grande distance possible en un temps limité lors d’une épreuve d’orientation individuelle, en milieu partiellement connu et peu accidenté.
	Suivi d’itinéraire

       Le ou les marcheurs doivent réaliser un parcours de leur choix dans un temps limite de 1H00 en trouvant le plus de balises et en les positionnant. Le dispositif construit dans un périmètre inférieur à 1km2 comprend 3 circuits classés en trois niveaux de difficulté (comportant 6, 9 ou 12 postes selon le niveau). Les caractéristiques des mains courantes et la distance de course servent de référent à la définition des niveaux de difficulté hiérarchisés 

        Le ou les marcheurs disposent de 5 minutes pour choisi leur circuit en se référant aux tracés mis à sa disposition (contrat à réaliser).

        Les départs sont échelonnés toutes les deux minutes.

        L’épreuve sera réalisée seul ou par équipe de deux lorsque l’autonomie n’est pas souhaitable
	

	Note / 20
	
ELEMENTS A EVALUER
	
NIVEAU 1 NON ATTEINT  (DE 0 A 5)
	DEGRE D’ACQUISITION

 DU NIVEAU 1  (DE 6A 9)
	DEGRE D’ACQUISITION

 DU NIVEAU 2  (DE 10 A 12)

	12/20
	Conduite d’un itinéraire et de la lecture de la carte.
	
Garçons : score inférieur à 6 balises

Filles : score inférieur à 6 balises
	
Garçons : score compris entre 6 et 9 balises

Filles : score compris entre 6 et 9 balises 
	
Garçons : score compris entre 10 et 12 balises

Filles : score compris entre 10 et 12 balises 

	8/20
	Gestion de la distance et de la difficulté de l’itinéraire en fonction du temps.
	Selon la vitesse d’exécution et le contrat choisi
	Selon la vitesse d’exécution et le contrat choisi
	Selon la vitesse d’exécution et le contrat choisi

	                                 barême de performance en fonction du temps réalisé et du contrat choisi

	Note
	
	Circuit 1 (2 km)
	Circuit 2 (2,5 Km)
	Circuit 3 (3 Km)

	8

7

6

5

4

3

2

1

0
	
	< 24’

< 27’

< 31’

< 35’

< 40’

< 46’

< 53’

< 60’

> 60’


	< 30’

< 32’

< 35’

< 39’

< 44’

< 49’

< 54’

< 60’

> 60’


	< 36’

< 38’

< 40’

< 43’

< 46’

< 50’

< 55’

< 60’

> 60’




8 - EPS adaptée en CCF: activités aquatiques

1. Pour quels élèves présentant quels handicaps ou quels types d’inaptitudes ?
Tous types d’élèves, sauf allergie au chlore et aqua phobie.

2. Quelles exigences ? (Espace, temps, matériel…)
Bassin de 25m avec au moins 2 lignes d’eau, profondeur minimum : 1.80m

5 perches, 1 objet à ramasser et 1 cerceau flottant 

3. Quelle structure de cycle ?
En fonction de la disponibilité des installations, soit 1 cycle annuel de 1h hebdomadaire, soit 1 cycle semestriel de 1 heure hebdomadaire.

4. Quelles compétences attendues ?

Niveau 1 : Réaliser un parcours combiné de plusieurs phases d’immersion, de nage et de maintien du corps en surface.

Niveau 2 : Réaliser rapidement un parcours combiné de plusieurs phases complètes : immersion et orientation, une longue séquence de nage et une longue phase de maintien en s’économisant.

5. Quel type de compétence de la composante culturelle est sollicité ?

Prioritairement la 1ère composante : « Réaliser une performance mesurée à une échéance donnée »

6. Quels types de compétences de la composante méthodologique sont sollicités ?

CM1 : «  S’engager avec lucidité » implique :

· La connaissance et l’utilisation de méthodes de préparation à l’effort et de récupération

· La connaissance des règles de sécurité

· La connaissance et le respect de son contrat santé

· Suppose de répartir et gérer son effort

CM2 : «  concevoir des projets d’acquisitions ou d’entraînement »   par la formulation d’un projet personnel.

CM3 : « apprécier les effets de l’activité physique » c’est éprouver les conséquences de l’action, construire des repères extéro et proprioceptifs.

CM4 : «  Se confronter aux règles de vie collective » c’est développer un esprit critique, c’est échanger dans un groupe dans le respect des règles collectives d’organisation et de travail.

Structure d’un cycle d’enseignement :

Une démarche en 5 étapes

1ère étape : L’état des lieux

· Informer, dialoguer avec les élèves : recenser toutes les inaptitudes ou aptitudes partielles ( on peut utiliser une fiche de renseignements qui permet de cibler les difficultés, les attentes, la motivation et le vécu de l’élève en EPS et dans l’activité proposée)
Cette phase est importante car elle permet d’établir un rapport de confiance avec l’élève 

· Estimer les besoins : identifier pour chaque élèves ses capacités, ses compétences et ses intérêts pour élaborer un contrat santé personnalisé (document qui peut être rempli par le médecin généraliste ou le médecin scolaire et co-signé par l’élève et l’enseignant)
2ème étape : recherche du bien être

· Créer et entretenir un rapport positif à la pratique c’est créer des conditions psychologiques favorables pour impliquer tous les élèves dans une activité qui ai du sens pour eux. :
( Etre attentif aux motivations propres à chacun

( Restaurer éventuellement le sentiment de compétence de certains élèves

( Favoriser l’autonomie

Exemple : La gymnastique aquatique

Objectif : Apportez un bien être physique grâce

· A l’état d’apesanteur (plus de stress sur la colonne vertébrale et les articulations). Lorsque le corps est immergé jusqu’à la poitrine, le poids du corps est d’environ 33% du poids réel !

· A la sensation d’auto massage par l’eau dès que l’on fait des mouvements.

Cette activité permet de prendre en compte tous les élèves qu’ils soient nageurs ou non nageurs, et permet d’instaurer un climat plus chaleureux entre ces individus qui ne se connaissent pas, sans les marginaliser davantage.

3ème étape : Le projet personnel individualisé

· Travaille des différents modules : prendre en compte les possibilités physiques de chacun pour gagner en efficacité dans le respect du contrat santé
· Tester différentes stratégies et adopter la plus efficiente
4ème étape : l’évaluation
	Terminal enseignement adapté
	NATATION
	CC : 12345
	CM : 1234

	Compétences attendues : Réaliser rapidement un parcours combiné de plusieurs phases complètes : immersion et orientation, une longue séquence de nage et une longue phase de maintien en s’économisant.

	CONNAISSANCES : informations
	CONNAISSANCES : procédures

               Techniques et tactiques                                    Connaissance de soi                                         Savoir – faire sociaux

	· Règlement de l’épreuve combinée à 3 modules

· Principes de base sur l’équilibre, la propulsion et les contrôles respiratoires et visuels.

· Spécificité des déplacements subaquatiques dont les techniques doivent répondre aux principes d’efficience et de recherche d’économie.
	· Aligne l’axe du corps et du déplacement

· Amplifie les trajets moteurs des membres supérieurs

· Renforce l’efficacité propulsive des battements de jambes

· Module l’intensité respiratoire :

- Accentue le rythme respiratoire avant et après chaque phase d’immersion ou recherche d’objet 

-Gère le débit respiratoire pour trouver le compromis entre niveau de flottabilité et temps d’apnée nécessaire

-Module l’intensité expiratoire   (souffler de plus en plus fort lors des trajets propulsifs des bras pour les accélérer)

· Enchaîne un déplacement en surface puis en immersion et inversement

· Adapte le plongeon canard à l’objet ou l’obstacle : (horizontal ou vertical)

· Construit des techniques de nage et des repères visuels  permettant d’être efficace et économe

Se sustente à partir d’une position ventrale ou dorsale
	· Reconnaît les signes de douleur liés à la fatigue et à la pathologie 

· Sait étirer les muscles les plus sollicités 

· Choisit une « technique » de nage adaptée à ses possibilités (respect du contrat santé)

· Reste lucide pour prendre des décisions en « crise de temps »

· S’organise par rapport à une intention stratégique pour chaque partie nagée (anticipation ou récupération des phases d’apnée)

· Connaît sa vitesse moyenne sur 25m et stabilise une fréquence de nage et un rythme respiratoire
	· Accepte de travailler en binôme :

Recueil des données quantitatives

Chronomètre

Repère les points faibles du partenaire et le conseille pour le guider dans ses choix

· Analyse sa pratique

· Critique ses choix pour les conforter ou les reconsidérer pour être plus efficace.

· Elabore en concertation avec l’enseignant une stratégie de course permettant de répondre aux exigences de l’épreuve

· S’investit dans les tâches inhérentes à l’activité : mise en place et rangement du matériel




9 - EPS adaptée en CCF: tennis de table

1. Pour  quels élèves, présentant quelles inaptitudes ?
Pour tous les élèves de l’établissement temporairement ou partiellement inapte.

	Inaptitudes fonctionnelles


	Recommandations

	Obèse, Syndrome rotulien, Scoliose,

Mal de dos,

Paraplégie (ou assimilé)  …

Asthme
	Poids du corps réparti sur les 2 appuis. Pas de sortie de balle par les bords latéraux. (zone de jeu réduite) Jeu près de la table.

Il est possible de jouer assis (pour les inaptitudes à maintenir une station debout)…

Attention poussière. Local aéré

	Troubles  associés
	Recommandations

	trouble de la coordination, de la visée, de repérage visuo-spatiale, problème d’anticipation coïncidence, de traitement de l’information, spasticité, tremblements,…

dus à :

(Séquelles de traumatismes ou de tumeur, IMC, dyspraxie  importante, maladies nerveuses, séquelles de tumeur, myasthénie, myopathie, problème  psy entraînant un problème de repérage visuo- spatiale)


	Idem + mettre l’accent sur le jeu en rupture. Importance du service (arme)

(difficulté de travailler sur un jeu en continuité)

Lors d’apprentissage ne pas hésiter à décontextualiser ex : enlever le filet pour jouer avec une balle qui roule…


2.  Quelle structure du ou des cycles  


Eviter des cycles trop longs afin de remédier à la non motivation. Concentration plus faible chez ces élèves, dû à la difficulté. Préférer 2 petits cycles dans l’année de 5 à 6 semaines, si cela est possible matériellement et dans l’espace, (en alternance avec une autre activité).


Sinon cycle de 10 à 12 séances


3.  Quelles exigences espace/ temps/ matérielles ?


Ces élèves peuvent avoir une grande fatigabilité. L’exigence de temps optimale nous semble être 1h à 1h30 grand maximum. L’organisation de la séance devra aussi privilégier des moments de repos bien répartis dans le temps afin d’éviter une fatigue,  des tensions ou des contractions importantes.  Prévoir si possible beaucoup de balles avec l’utilisation d’un « ramasseur de balles » (voir fiche jointe pour la construction du ramasseur).



4. Quelles compétences attendues ?

Il faut reprendre les mêmes que le programme officiel (situation d’opposition face à un adversaire) niveau 1 et 2 en les adaptant.

- en adaptant certaines compétences culturelles aux inaptitudes des élèves.

Ex : au niveau 1 il ne faudra pas attendre de » frappes puissantes  efficaces en situation très favorables» pour un élève ayant une myasthénie (faiblesse musculaire).

- en mettant l’accent sur certaines compétences méthodologiques comme la connaissance de soi et le respect d’un « contrat  prévention santé »

Globalement :

1) pour les inaptitudes « fonctionnelles » ou entraînant seulement des problèmes de déplacement : idem programme officiel mais :

· Déplacement replacement dans l’axe de la table

· Répartitions du poids sur les deux appuis 

· Pas forcément attendre la compétence technique du lift coup droit car son apprentissage ne nécessite de prendre la balle en phase descendante (difficile pour des élèves ayant des problèmes de mobilité)

· Prise en compte des zones de jeu ou des adaptations (contraintes)

· On joue sur le volume de jeu, la fréquence et la durée des temps de repos.

· Décharge du poids pendant l’arbitrage : position assise.

· Connaissance de soi : respect d’un contrat prévention santé, proposition tactique respectant ses capacités.

· Respect de son intégrité physique.

2)  pour les inaptitudes fonctionnelles associées à des troubles de coordination ou de visée. (cf. tableau « troubles associés »)
Il faut reprendre les même compétences que ci-dessus, et celle du programme officielle en partie :

· Mettre l’accent sur l’intensité du jeu et non sur le volume (rentrer rapidement dans le duel)

· Service efficace.

· Schéma de jeu sur deux ou trois coups maximum, avec rupture en vitesse et/ou rotation et/ou placement.

· Connaissance de soi… (idem 1)

[image: image1.bmp]
· La compétence culturelle sera le placement- replacement de la raquette avec contraintes, les placements, les rotations et les types de frappes

a. Les compétences méthodologiques seront : le respect du contrat santé, l’analyse des rencontres, les projets…

5. Quels contenus de séance ?
Au départ, favoriser la continuité du jeu et non la rupture. (Jeu avec l’autre)

Pour les inaptitudes liées au trouble du déplacement

a. Echanges longs : minimum de frappes pendant un temps donné (2 rebonds sur table,  prise normale, prise chinoise)

b. Ouverture du jeu : 3 échanges puis on cherche la rupture.

c. Jeu à thèmes : (échanges toujours antéropostérieurs)

Jouer main droite, main gauche

i. jouer avec 1 œil fermé (gauche, droite)

ii. 1 raquette dans chaque main

iii. jeu grande raquette, petite raquette, main, manche de la raquette

iv. jeu revers, coup droit, en alternant

v. jeu fond de table, près du filet

Pour arriver au jeu de rupture dans l’axe antéropostérieur : (il faut que l’élève construise sa façon de rompre l’échange en tenant compte de ses possibilités)

vi. Jouer sur les placements de balle. (la balle ne doit pas sortir sur le côté) : travail au panier de balles pour viser différentes cibles (gobelets plastiques) placées de manière pertinente par rapport à ces capacités.

vii. Travail important du service.

viii. Travailler une à deux façons privilégiées de rompre l’échange.

ix. Service placé avec cible (visée de la cible ou à l’opposé pour créer une incertitude chez l’adversaire)

x. Service à effets coupés et latéraux (importance des effets comme moyen de rupture).

xi. Jouer vite : prendre l’adversaire de vitesse en prenant la balle tôt (pertinence car le jeu près de la table, donc moins de déplacements)

Contenu : pour troubles associés

· il faut éviter de mettre l’accent sur la continuité car ces types d’inaptitude ne sont pas compatibles avec une construction du point long

· pour que les élèves proposent un projet de jeu ou schéma de jeu, ils doivent être motivés par un travail dès le début du cycle orienté vers la rupture de l’échange (en deux ou trois coups maximum selon l’importance des troubles)

a) la continuité peut être abordée au début en enlevant le filet pour faire rouler la balle –jouer avec l’autre (le plus d’échanges possible)

Évolution et variable : avec ou sans bordure (d’un seul ou des deux côtés, obstacles au milieu à éviter, jouer avec deux balles… possibilité de duel avec balle roulante.

b) travail avec filet : orientation vers la rupture (point court), intensité du jeu.

xii. beaucoup de travail au panier de balles (utilité du ramasseur)

xiii. service : très important car c’est le seul moment où l’élève n’a pas d’incertitude (temporelle, spatiale et événementielle). L’élève décide quand, où et comment il va servir, c’est une habileté fermée qui doit être exploitée chez ces élèves. 

xiv. Après un travail, ces élèves seront capables de faire un service très performant (service = arme pour marquer le point)

xv. Travail au panier sur une façon de rompre l’échange (coups forts ou placés). Pour les élèves en fauteuil, l’attaque revers sera plus simple à travailler.

xvi. Travail d’un enchaînement : service puis coup de rupture ex : service latéral puis frappe revers ou service bombe puis jouer tôt après le rebond.

NB : pour les inaptitudes importantes, envoyer des balles assez rapides, toujours au même endroit, l’élève doit se servir de la vitesse de la balle (geste court) et orienter la raquette vers des cibles visées.

6 Quelle épreuve d’évaluation ? (Voir document VERSAILLES)

Il faudra adapter l’évaluation pour les élèves ayant des inaptitudes avec troubles associés, en évacuant la partie sur le volume de jeu et en mettant l’accent sur l’intensité du jeu.

Nous proposons pour ces élèves : Intensité et rythme de jeu /7 pts






  Placement et replacement de la raquette /2






  Gain des rencontres  /3






  Respect du contrat santé /3






  Analyse des rencontres /5

Cette épreuve peut s’adapter aussi bien en CCF dans la classe d’origine qu’en enseignement adapté.

7 Quelles difficultés persistent ?
Convaincre tout le monde. (Chef d’établissement, passage au conseil d’administration)

S’inscrire dans le projet d’établissement Cohésion de toute l’équipe EPS Trouver des moyens Provoquer une réaction positive chez les élèves

Tennis de table : Construction d’un ramasseur de balle.

Le ramasseur de balle est composé d’une tige, d’un  petit sceau découpé en partie sur le fond puis retourné, et de corde à linge ou d’élastique.

Le principe est de permettre à des élèves de ramasser des balles sans se baisser et de manière rapide. L’élève tiens la tige au bout de laquelle est fixée un sceau à l’envers. Le sceau étant préalablement   percé et tissé sur le bord avec un espacement entre les fils inférieur à 40mm (la taille d’une balle de tennis de table). Lorsque l’élève applique le sceau sur des balles de tennis de table les élastiques ou les cordes s’écartent et les balles se retrouvent piégés à l’intérieur du sceau. Pour vider les balles il faut  donc découper le fond (retourné) du sceau.






10 - Epreuves ponctuelles

	Compétences attendues

Niveau 1: réaliser un parcours combiné de plusieurs phases d’immersion, de nage et de maintien du corps en surface.

Niveau 2 : réaliser rapidement un parcours combiné de plusieurs phases complètes : immersion et orientation, une longue séquence de nage et une longue phase de maintien en s’économisant.
	PRINCIPE D'ELABORATION DE L'EPREUVE 

Epreuve combinée composée de trois modules, chacun étant limité dans le temps.

Module 1 : parcours chronométré de 25 m, départ libre du bord du bassin. Aller ramasser un petit objet placé à 3 mètres du départ et immergé à environ 1m80 de profondeur. Remonter avec l’objet puis émerger dans un cerceau situé sur le coté et en surface, 2m plus loin. A la surface, lâcher l’objet, sortir du cerceau et nager en direction d’une zone d’immersion située 5 m plus loin. Franchir cette zone en immersion complète (zone de 10 m (G) ou de 8 m de long (F) délimitée par des perches placées à la surface de l’eau dans le couloir de nage). Ressortir et finir le parcours en nageant jusqu’au mur.

Module 2 : nager la plus grande distance possible dans un temps limité à 5 minutes 15 (G) et 5 min 30 (F) en utilisant librement toutes les possibilités de nage.

Module 3 : Se maintenir à la surface de l’eau, pendant 1 minute, dans une zone de 2m50 x 2m50, sans prendre contact ni avec le sol, ni avec le périmètre de la zone. Tout contact mettra fin à  ce module et donc à cette épreuve.

Avant l’épreuve, le candidat ou la candidate devra présenter un certificat médical détaillé avec les recommandations à respecter. Le module 1 sera facultatif si les consignes médicales interdisent l’immersion profonde. L’utilisation des palmes sera autorisée pour le module 2 si une déficience au niveau du train supérieur est certifiée par l’autorité médicale scolaire.

Avant l’épreuve, le candidat ou la candidate devra faire un projet sur chaque rubrique soumise à l’évaluation en précisant pour chacune d’elles le résultat escompté : le temps, le niveau de manipulation de l’objet et l’endroit de l’émergence du candidat, le niveau de franchissement en immersion (module 1), la distance de nage prévue (module 2), la durée du maintien et maintien du corps à la surface (module 3).

Une seule tentative sera accordée à chaque candidat. Les modules se succèdent sans arrêt ni récupération sauf avis médical certifié contraire.
	NATATION ADAPTEE

	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	DEGRE  D'ACQUISITION 
DU NIVEAU 1 
	DEGRE  D'ACQUISITION 
DU NIVEAU 2
	DEGRE D'ACQUISITION 
DU NIVEAU 3

	Total ramené sur 15 points
	Module 1 : 

Temps réalisé : 2 points

 Manip d’un objet : 4 points

Franchissement de la zone              d’immersion : 4 points

	> 1 min = 0 point

objet non ramassé = 0 point

objet ramassé et lâché = 1 point

Prise des perches pour franchissement = 0 point

Traversée réalisée avec une inspiration par demi zone = 1 point
	> 45 sec et <= 1 min = 1 point

Le nageur remonte en tenant l’objet et émerge à coté du cerceau = 2 points

Le nageur remonte en tenant l’objet et émerge en touchant le cerceau = 3 points

Une seule des deux parties de la zone est traversée en immersion = 2 points

Toute la zone est traversée en immersion, mais avec au moins un contact des perches (3 points).
	<= 45 sec = 2 points

Le nageur remonte en tenant l’objet et émerge dans le cerceau sans le toucher (4 points)

Toute la zone est traversée en immersion, sans aucun contact avec les perches (4 points).

	
	Module 2 :

 Distance parcourue en  5 minutes 15 (G) ou 5 minutes 30 (F)

(P) : nage avec palmes 

10 points
	25 m ou 100m (P)      = 1 point

50 m ou 150m (P)      = 2 points

75 m ou 175m (P)      = 3 points

100 m ou 200m (P)    = 4 points
	125 m ou 225m (P)     = 5 points

150 m  ou 250m (P)    = 6 points

175 m  ou 275m (P)    = 7 points
	200 m  ou 300m (P)    = 8 points

225 m  ou 350m (P)    = 9 points

250 m  ou 400m (P)    = 10 points

	
	Module 3 : 

Durée du maintien : 7 points

 Stabilité du corps à la surface : 3 points
	< 25 sec = 0 pt     < 30 sec = 1 pt

< 35 sec = 2 pts  < 40 sec = 3 pts

Le nageur se déplace ou bouchonne dans la zone = 1 point
	< 45 sec = 4 points

< 50 sec = 5 points


	< 55 sec = 6 points

<= 1 min = 7 points

Le nageur stabilise plus ou moins son corps à la surface = de 2 à 3 points

	3 points
	Ecart au projet
	1 prévision juste = 0,5 point

2 prévisions justes = 1 point
	3 prévisions justes = 1,5 point

4 prévisions justes = 2 points
	5 prévisions justes = 2,5 points

6 prévisions justes = 3 points

	2 points
	Respect du contrat santé
	Le candidat utilise une gestuelle incompatible avec les recommandations médicales (ou fournit des efforts incompatibles)  = 0 point
	Le candidat suit les recommandations médicales mais minimise ses possibilités. 

= 1point
	Le candidat sait ce qu’il peut faire. Il donne un rendement optimal  = 2 points


Dispositif pour l’évaluation












  14m (F)

     18m (F)

                              3m
    5m


        10m

 
  15m (G)

     20m (G)


            25m

	Départ

 Module 1              objets                    Cerceau

	

	


Epreuve ponctuelle adaptée de natation

Fiche de projet

Nom ___________________    Prénom __________________     Date de naissance ________

Aménagement de l’épreuve

Cette rubrique concerne trois points particuliers pour lesquels une dérogation peut être accordée. Seule une attestation médicale précise, transmise au jury d’examen, permettra un ou plusieurs aménagements pendant l’épreuve. Cela concerne : 

· le nombre de modules à réaliser : 3 ou 2 si le module1 est contre-indiqué


· l’utilisation des palmes pour le module2 uniquement


· la possibilité de s’arrêter pour récupérer entre les différents modules

Projet du candidat

Indiquez quels résultats ou quel niveau de maîtrise vous comptez atteindre dans chacune des rubriques soumises à l’évaluation. Ne pas remplir de prévisions pour le module1 si celui-ci vous est interdit.


Module1   - le temps pour réaliser le parcours avec immersions


                  - le niveau de manipulation de l’objet et la visée du cerceau

           

                  - le niveau de franchissement de la zone en immersion

Module2   - la distance de nage atteinte avant arrêt ou jusqu’à la limite

                    de temps autorisée

Module3   - la durée du maintien du corps à la surface avant contact

                    ou jusqu’à la limite de temps autorisée


                  - le niveau de stabilité du corps à la surface

Le Tennis de Table en simple

Le service des examens de l’Académie de LYON propose cette activité aux candidats présentant deux types d’inaptitude ou de handicap :

. Le candidat présentant une insuffisance cardio-respiratoire

. Le candidat présentant une mobilité réduite (surcharge pondérale, syndrome rotulien, pathologies du rachis)

	Le candidat présentant une insuffisance cardio-respiratoire

      Caractéristiques de l’inaptitude ou du handicap au regard de l’activité Tennis de Table :

Le Tennis de Table scolaire est  peu contraignant sur le plan énergétique et cardio-respiratoire. Les actions sont peu intenses et permettent dans le type d’organisation proposée de nombreux temps de récupération (match avec des sets de 11points, possibilités de récupération).

L’activité est parfaitement accessible à ce candidat dès lors que les conditions d’environnement limitent les poussières dans l’air : il faut donc pour cela une salle propre et aérée.

     Aménagement de l’épreuve :

Prévoir à la demande du candidat des temps de récupération entre chaque rencontre ou même entre le points,  si cela s’avère nécessaire.


	Le candidat présentant une mobilité réduite 

. Surcharge pondérale : surpoids constaté si l’Indice de Masse Corporelle (IMC est égal au rapport de la masse -en kg- sur la taille au carré -en m -) est supérieur à 28, obésité constatée si l’IMC est supérieur à 30. 

. Syndrome rotulien
. Pathologies du rachis
      Caractéristiques de l’inaptitude ou du handicap au regard de l’activité TT :

Pour ces candidats, le certificat médical insiste sur la nécessité de favoriser les pratiques en décharge (surcharge pondérale) et/ou les déplacements dans l’axe antéro-postérieur (pathologies du rachis et syndrome rotulien). 

. le candidat  avec une surcharge pondérale peut pratiquer sans risque pour ses articulations du train porteur s’il veille à répartir son poids sur ses 2 jambes. Les déplacements latéraux dynamiques, en pas sautés chassés, croisés ainsi que les fentes latérales amples amènent le candidat à concentrer le poids de son corps sur un seul appui et créer ainsi des surcharges articulaires importantes. Il lui faut donc pratiquer en évitant d’avoir à jouer des balles trop désaxées. 

. le candidat  avec un syndrome rotulien doit éviter les flexions de genoux à plus de 30°. Ce candidat doit réorganiser sa façon de jouer en s’interdisant tout déplacement latéral, pivot des genoux et les fentes en flexion

. le candidat avec une pathologie du rachis doit éviter les rotations du buste trop violentes et les charges sur le rachis notamment lors du ramassage des balles.

	
	       Aménagement de l’épreuve :

Une adaptation du règlement du jeu est prévue pour ces candidats : les renvois de l’adversaire doivent être orientés entre les 2 points extrêmes de la ligne de fond de table. Le candidat devra faire de même avec son adversaire. En interdisant que les balles franchissent les bords latéraux du plateau, seuls les déplacements antéro-postérieurs, dans le prolongement de la table sont privilégiés. De même  la colonne  vertébrale est ménagée et reste le plus possible près de l’axe vertical. 


	Proposer, mener à son terme ou adapter en cours de match des projets tactiques pour obtenir le gain de rencontres face à des adversaires de niveau proche

NIVEAU 1

En utilisant le placement (variations de la longueur et de la direction) et la vitesse pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur.

NIVEAU 2

En jouant sur les rotations associées à des placements de balle et des accélérations (vitesse) pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur
	PRINCIPES D’ÉLABORATION DE L’ÉPREUVE

Les candidats sont regroupés en poules (mixité possible) de 3 à 6 joueurs de niveau homogène. Dans chaque poule, le candidat dispute au moins 2 rencontres. Une rencontre se joue en un minimum de 2 sets gagnants.

Dans au moins une rencontre, le candidat dispose d’un moment, entre les sets d’un match, pour noter (sur une fiche préalablement fournie par le jury et jointe en annexe ) les points forts et les points faibles de son jeu et de celui de son adversaire. De cette analyse, le candidat dégage une stratégie (qu’il  annonce par écrit) pour construire les points dans le set suivant.

La fiche d’analyse des rencontres doit permettre d’évaluer chez le candidat son niveau de connaissance de l’activité (terminologie propre au Tennis de Table) ainsi que son niveau d’analyse  stratégique. La fiche fournie par le jury  est remplie par le candidat entre 2 sets : Seules quelques expressions écrites ou quelques lignes de commentaires sont  exigées. 


	TENNIS de TABLE

Candidat présentant une insuffisance cardio-respiratoire

	POINTS À AFFECTER
	ÉLÉMENTS À ÉVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT :

de 01 à 09
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 1 : de 10 à 15
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 2 :   de 16 à 20

	08/20


	Volume et rythme de jeu / 6


	Les placements de balle concernent uniquement le fond de la table adverse.

La fréquence de l’échange peu être  assez lente ou au contraire excessivement rapide.

L’échange se conclut souvent par une faute directe (souvent une frappe ratée).

De 0 à 2,5 points.
	Les placements de balle latéraux sont intentionnels et variés. Les balles sont souvent prises plus haut pour accélérer le jeu. Le candidat soutient une fréquence d’échange rapide.

Au service la rotation de la balle est recherchée.

De 3 à 4 points.
	Les placements de balle, latéraux et en profondeur, sont associés à des frappes et/ou à des rotations (lifts et coupés). 

La construction du point se réalise sur plusieurs échanges à partir d’accélérations et de rotations de balle.

Les services sont majoritairement à rotation et en fonction du projet de construction de point.

De 4,5 à 5 points.

	
	Déplacements et replacements / 2


	Les déplacements sont tardifs, soit de grande amplitude, soit inexistants.

De 0 à 0,5 point.
	Le candidat obtient une mise à distance efficace de la balle en revers et en coup droit grâce à des déplacements latéraux effectués en pas chassés. Le candidat reste mobilisé entre 2 frappes et se replace. les déplacements sont très souvent défensifs. De 1 à 1,5 point.
	Les appuis sont dynamiques et les déplacements latéraux et en profondeur sont mesurés.

Les déplacements ne sont pas seulement défensifs (pivot pour placer son coup droit d’attaque. De 1,5 à 2 points.

	05/20
	Gain des rencontres


	 A l’issue de l’épreuve, les candidats sont classés par genre (filles/garçons) et en fonction de leurs gains ou pertes de matchs au sein de leur appartenance à une poule. Les points attribués dépendent du classement dans la poule et du mode de rupture de l’échange pour marquer le point.

Si le candidat s’inscrit dans un jeu en continuité  alors le nombre de points attribués ne pourra pas dépasser 2,5 points

Si le candidat s’inscrit dans un jeu en rupture directe de l’échange alors le nombre de points attribués sera compris entre 2,5 points et 3,75 points

Si le candidat s’inscrit dans un jeu en rupture provoquée de l’échange alors le nombre de points attribués sera compris entre 3,75 points et 5 points


	02/20
	Respect du contrat Santé
	Le candidat n’anticipe pas sa demande de récupération entre chaque set ou entre les points et se met alors en difficulté lors de l’échange.

= 0 point
	Le candidat adapte plus ou moins bien sa demande de récupération entre chaque set ou entre les points pour être efficace lors des échanges. = de 0,5 à 2 points.



	05/20
	Analyse de la (des) rencontre(s)
	Analyse superficielle et/ou incomplète (absence d’identification des points forts et faibles chez l’adversaire)

Terminologie inadéquate ou pauvre.

De 0 à 2 points.
	Le candidat met en relation plusieurs caractéristiques du jeu adverse et du sien.

La terminologie est celle de l’activité Tennis de table (relance de service, frappe, coupé, lift, diagonale revers ou coup droit,).

De 2,5 à 3,5 points.
	A partir des caractéristiques du jeu adverse et du sien, le candidat évoque une stratégie basée sur la construction du point sur plusieurs échanges (par exemple, à partir du service ou de la relance de service). De 4 à 5 points.


COMMENTAIRE : L’évaluation par le jury du « volume et rythme de jeu » et « Déplacements et replacements  » « Gain des rencontres » doit tenir compte du fait que le candidat est un garçon ou une fille. En effet, les capacités physiques de Force et de Vitesse sont différentes selon le genre (masculin ou féminin). Le jury doit en tenir compte dans sa notation. Cependant, des compétences stratégiques identiques sont attendues pour les filles et les garçons (par exemple : rupture volontaire de l’échange sur un « spécial » (que se soit par une balle frappée ou une balle placée).

	COMPÉTENCES ATTENDUES

Proposer, mener à son terme ou adapter en cours de match des projets tactiques pour obtenir le gain de rencontres face à des adversaires de niveau proche :

NIVEAU 1

En utilisant le placement (variations de la longueur et de la direction) et la vitesse pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur.

NIVEAU 2

En jouant sur les rotations associées à des placements de balle et des accélérations (vitesse) pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur
	PRINCIPES D’ÉLABORATION DE L’ÉPREUVE

Les candidats sont regroupés en poules (mixité possible) de 3 à 6 joueurs de niveau homogène. Dans chaque poule, le candidat dispute au moins 2 rencontres. Une rencontre se joue en un minimum de 2 sets gagnants. 

Le règlement du jeu est adapté pour le candidat : ses adversaires doivent orienter les balles entre les 2 points extrêmes de la ligne de fond de table en s’interdisant les trajectoires franchissant les bords latéraux du plateau. Le candidat devra respecter les mêmes contraintes avec ses adversaires.

Dans au moins une rencontre, le candidat dispose d’un moment, entre les sets d’un match, pour noter (sur une fiche préalablement fournie par le jury et jointe en annexe ) les points forts et les points faibles de son jeu et de celui de son adversaire. De cette analyse, le candidat dégage une stratégie (qu’il  annonce par écrit) pour construire le point dans le set suivant.

La fiche d’analyse des rencontres doit permettre d’évaluer chez le candidat son niveau de connaissance de l’activité (terminologie propre au Tennis de Table) ainsi que son niveau d’analyse  stratégique. La fiche fournie par le jury  est remplie entre le candidat entre 2 sets : Seules quelques expressions écrites ou quelques lignes de commentaires sont  exigées.
	TENNIS de TABLE

Candidat présentant une mobilité réduite

	POINTS À AFFECTER
	ÉLÉMENTS À ÉVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT :

de 01 à 09
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 1 : de 10 à 15
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 2 : de 16 à 20

	08/20


	Volume et rythme de jeu / 6


	Les placements de balle concernent uniquement le fond de la table adverse.

La fréquence de l’échange peut être assez lente ou au contraire excessivement rapide.

L’échange se conclut souvent par une faute directe (souvent une frappe ratée).

De 0 à 2,5 points.


	Les placements de balle latéraux (dans les limites du règlement spécifique) sont intentionnels et variés. Les balles sont souvent prises plus haut pour accélérer le jeu. Le candidat soutient une fréquence d’échange rapide.

Au service la rotation de la balle est recherchée.

De 3 à 4,5 points.
	Les placements de balle, en jeu court ou en jeu long, sont associés à des frappes et/ou à des rotations (lifts et coupés).

La construction du point se réalise sur plusieurs échanges à partir d’accélérations et de rotations de balle.

les services sont majoritairement à rotation et en fonction du projet de construction de point. De 5 à 6 points.

	
	Déplacements et replacements / 2


	Les déplacements sont tardifs, soit inexistants.

De 0 à 0,5 point.
	Le candidat reste mobilisé entre 2 frappes et se replace. les déplacements sont très souvent défensifs. Son replacement est à l’identique.

De 1 à 1,5 point.
	Stratégie de placement en fonction du jeu de l’adversaire.

Candidat vif et constamment mobilisé entre 2 frappes. De 1,5 à 2 points.

	05/20
	Gain des rencontres


	 A l’issue de l’épreuve, les candidats sont classés par genre (filles/garçons) et en fonction de leurs gains ou pertes de matchs au sein de leur appartenance à une poule. Les points attribués dépendent du classement dans la poule et du mode de rupture de l’échange pour marquer le point.

Si le candidat s’inscrit dans un jeu en continuité  alors le nombre de points attribués ne pourra pas dépasser 2,5 points

Si le candidat s’inscrit dans un jeu en rupture directe de l’échange alors le nombre de points attribués sera compris entre 2,5 points et 3,75 points

Si le candidat s’inscrit dans un jeu en rupture provoquée de l’échange alors le nombre de points attribués sera compris entre 3,75 points et 5 points

	02/20
	Respect du contrat Santé
	Le joueur cherche à reprendre des balles excentrées, mal orientées par son adversaire.

Il ramasse les balles au sol en mettant en danger l’intégrité physique de ses genoux ou de son dos.

= 0 point
	Respect des consignes : l es balles désaxées ne sont pas jouées.

Lors du ramassage de balles, le candidat a le souci de l’intégrité physique de son dos (il plie les jambes pour atteindre le sol) ou de ses genoux (il ramasse les balles jambes très peu fléchies)  =  de 0,5 à 2 points

	05/20
	Analyse de la (des) rencontre(s)
	Analyse superficielle et/ou incomplète (absence d’identification des points forts et faibles chez l’adversaire)

Terminologie inadéquate ou pauvre.

De 0 à 2 points.
	Le candidat met en relation plusieurs caractéristiques du jeu adverse et du sien.

La terminologie est celle de l’activité Tennis de table (relance de service, frappe, coupé, lift, diagonale revers ou coup droit,).

De 2 à 3,5 points.
	A partir des caractéristiques du jeu adverse et du sien, le candidat évoque une stratégie basée sur la construction du point sur plusieurs échanges (par exemple, à partir du service ou de la relance de service). De 4 à 5 points


COMMENTAIRE : L’évaluation par le jury du « volume et rythme de jeu » et « Déplacements et replacements » « Gain des rencontres » doit tenir compte du fait que le candidat est un garçon ou une fille. En effet, les capacités physiques de Force et de Vitesse sont différentes selon le genre (masculin ou féminin). Le jury doit en tenir compte dans sa notation. Cependant, des compétences stratégiques identiques sont attendues pour les filles et les garçons (par exemple : rupture volontaire de l’échange sur  « un coup spécial » (que se soit par une balle frappée ou une balle placée)
Tennis de Table en simple

Fiche d’analyse et de projet de construction du point

Nom  : ……………. …                    Prénom : …………….              Date de naissance : …../..…/………

Nom de l’adversaire : ………………….

	Après le 1er set
	Son jeu
	Mon jeu

	Score :

Lui :…...

Moi :…..
	. Points forts :

. Points faibles :


	. Points forts : 

Points faibles :



	Projet pour le 2ème SET (ce que je vais faire pour marquer le point) :

	Après le 2ème set : Score :                                                 Lui :…..                                                 Moi:……

Au total des 2 sets : Score :                                                 Lui :…..                                                 Moi:……



	Bilan du match  et du projet :




	COMPÉTENCES ATTENDUES

NIVEAU 1

Produire une charge physique sur soi en relation avec des effets recherchés différés (à très court terme).

      NIVEAU 2

Concevoir et mettre en œuvre un projet d’entraînement personnalisé adapté à un contexte de vie physique et en rapport avec des effets différés attendus (à moyen terme).
	PRINCIPES D’ÉLABORATION DE L’ÉPREUVE de MUSCULATION d’ENTRETIEN
L’ensemble des tâches de renforcement musculaire sur les appareils disponibles permet au candidat de viser de façon bénéfique l’entretien de soi dans le respect de son contrat santé (ce qu’il peut réaliser). Cette action de musculation concerne différentes parties du corps : jambes, cuisses, mollets, fesses, épaules, dos partie haute, dos partie basse, torse face antérieure, bras, abdomen. Le candidat choisit 3 ou 4 parties du corps à muscler, compatibles avec son inaptitude ou son handicap, (dont l’une sera si possible la sangle abdominale) et présentera alors des exercices de musculation. Le candidat met en œuvre une séquence de 40 minutes qui doit être considérée comme une partie d’une séance de musculation. Cette séquence comprend un échauffement, une organisation en quatre ateliers, des récupérations. Selon l’inaptitude ou le handicap, l’élève pourra utiliser différents régimes de contraction musculaire (concentrique, excentrique, isométrique, iso cinétique)

Les mobiles (1) étant différents, les élèves en groupes de deux ou trois peuvent se structurer en fonction des besoins (matériel, pareur,…). Chaque candidat choisit un mobile et transcrit sur une fiche (exemple en annexe), les éléments suivants : (mobile, matériel utilisé, muscles sollicités, séries, répétitions, récupérations prévues, justifications). Au cours de la séquence, l'élève relèvera le travail effectivement réalisé, les sensations identifiées, et proposera en fin de séquence un bilan de celle ci et une mise en perspective pour une séquence d'entraînement future. 

	
	

	PTS à affecter
	ÉLÉMENTS À ÉVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT

0  à  9
	NIVEAU 1

10  à  15
	NIVEAU 2

16  à  20

	03/20
	Respect du contrat Santé
	Plusieurs exercices réalisés ne respectent pas son contrat santé :

                                        0 à 1 point
	L’essentiel des exercices réalisés respecte son contrat santé :                                                      1,5 à 2 points
	La totalité des exercices réalisés respectent son contrat santé :     2 à 3 pts

	07/20
	Produire

La charge de travail (séries, répétitions, récupérations …..)

Le respect des trajets et postures dans le cadre du travail  choisi
	En difficulté : séries inachevées ou trop de facilité sous la charge (erreurs de chargement)

Dégradation importante des trajets et postures au cours de la série (amplitude réduite générée par des contractions incomplètes).

Le temps expiratoire ne prend pas en compte l’exercice réalisé.

Absence d’accélération à l’effort concentrique.                   0 à 3 points
	Equilibres dynamiques contrôlés, gainages. Prévoit les parades, intervient sans gêner.

Temps « mort » relatif entre 2 répétitions (récup + respir)

Amplitudes articulaire et musculaire recherchées

La séance est continue. Peu de temps de perdu.

Dégradation des trajets et postures uniquement en fin de série 

Les étirements à l'issue des séries apparaissent

Contrôle de la phase excentrique et la recherche d’accélération à la phase concentrique est perceptible. Contrôle respiratoire.                              3,5 à 5,5 points
	Volume de travail réalisé, important, optimisé selon ses ressources, organisé dans le temps, dosé.

Anticipe sur sa sécurité et celle des autres

Récupération active entre les séries.

Séries optimales et maximales bien placées dans les séquences. 

Manipulations rapides (chargements …)

Les étirements musculaires sont toujours présents et adaptés.              6 à 7 points

	07/20
	Concevoir 

Choix des charges de travail au regard de l’objectif poursuivi

Justifications de la séquence d’entraînement
	Choix des charges et des groupes musculaires peu appropriés au mobile et aux ressources.

Décalage entre projet et réalisation.

Justification (quand elle existe) évasive : « c’est pour me muscler. parce que cela me convient bien »
                                       0 à 3 points
	La planification est judicieuse par rapport au mobile, aux connaissances et aux possibilités matérielles.

Identifie le régime de contraction musculaire utilisé dans chaque exercice.

a justification de la séance s'appuie sur des connaissances générales de l'entraînement et sur son contrat santé.

                                                              3,5 à 5,5 points
	La séquence apparaît comme l'aboutissement d'un travail soigneusement planifié. Les types de contractions musculaires choisis sont en relation étroite avec le mobile poursuivi.

La justification s'appuie sur des connaissances précises de l'entraînement et de ses ressources.             6 à 7 points

	03/20


	Analyser 

Bilan de sa séquence d’entraînement

Mise en perspective du travail réalisé
	Reste sur un bilan et modifie les exercices sans justifications.

                                         0 à 1 point
	Dans son bilan, analyse les écarts entre le « prévu » et le « réalisé »

Modifie les exercices sans se référer à ses sensations (douleurs musculaires, dorsales, état de fatigue….)

                                                                 1,5 à 2 points
	Dans son bilan met en rapport le « prévu », le « réalisé » et les sensations éprouvées

Modifie la séance suivante à partir du ressenti.                               2 à 3 points


COMMENTAIRES :(1) Les mobiles sont explicités dans le programme lycée 2001. Ils correspondent à l’intention exprimée l'élève de s’entraîner en fonction d’un projet personnel :  

     -     Accompagner un projet sportif. Dans ce cas, les sollicitations correspondent à ce qui relève de la préparation physique spécifique recherchant un gain de puissance musculaire. 

· Conduire un développement physique en relation avec des objectifs de « forme », de prévention des accidents…

· Solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés (recherche de l'augmentation du volume).

Fiche d'accompagnement de la grille Musculation d’entretien (enseignement adapté)

Pour quels élèves présentant quels handicaps ou quels types d’inaptitudes ?

La musculation d’entretien peut être effectuée par des élèves présentant des inaptitudes ou des handicaps diversifiés en raison de la possibilité d’isoler facilement les parties du corps à mobiliser. On peut par exemple proposer de la  musculation isométrique pour des élèves présentant de graves problèmes articulaires à la colonne ou aux genoux. Il est possible aussi de proposer une musculation concentrique et/ou excentrique pour d’autres élèves présentant une cyphose, une scoliose, une convalescence après opération de LCA du genou, une subluxation rotulienne…) 

 Quel type de compétence  de la composante  culturelle est sollicité ?

« La musculation » telle quelle est identifiée dans les programmes du cycle terminal appartient aux Activités Scolaires de Développement et d’Entretien Personnel (ASDEP). Ce type d’activités provient du champ des pratiques sociales extrascolaires, celui des Activités Physiques de Développement Personnel (APDP) : musculation, jogging, relaxation, aérobic...).

En milieu scolaire et en EPS, cette activité se réfère expressément au 5ème type de compétence (dimension culturelle) : « Orienter et développer les effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi »

Cette activité, développée dans le cadre d’un enseignement adapté, est en rupture avec  « la musculation de force athlétique», qui elle, se réfère explicitement au 1er type de compétence « Réaliser une performance mesurée à un échéance donnée » et dont l’objectif est de réaliser la meilleure performance, dont est capable le candidat lors d’un développé couché, d’un squat… Dans ce cas on peut évoquer l’haltérophilie, ou les concours de force. 

Cette rupture est double :

1ère rupture :
Cette activité « musculation d’entretien » ne vise pas prioritairement l’acquisition d’un savoir devenir le plus fort possible, mais prioritairement l’acquisition d’un  savoir s’entraîner pour l’entretien de soi.

C’est une action d’intervention sur soi, un processus organisé dans la durée, qui nécessite obligatoirement de se projeter (au sens de « se jeter en avant ») dans un futur au moins aussi lointain que la fin du cycle.

L’élève choisit un objectif parmi trois après avoir expérimenté, s’il en a l’autorisation médicale et avec l’aide de l’enseignant, les différents types d’efforts engendrés par la visée de ces objectifs :

1 - Accompagner un projet sportif. Dans ce cas, les sollicitations correspondent à ce qui relève de la préparation physique spécifique recherchant un gain de puissance musculaire et un développement des qualités physiques  liées à l’activité sportive concernée. 

2-  Conduire un développement physique en relation avec des objectifs de « forme », de prévention des accidents…

3 - Solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés (recherche de l'augmentation du volume).

Puis, en s’appuyant sur les 4 types des connaissances, l’élève va construire lui même ses séances d’entraînement. Nous ne pouvons donc pas fournir de barèmes dans le cadre de la sollicitation du cinquième type de compétence de la composante culturelle (CC5) (cf. la fiche du référentiel d’évaluation)

2nde rupture :
Dans les 4 types de connaissances 2 nouveaux champs de connaissances sont à explorer par l’élève pour mener à bien la pratique de la musculation d'entretien.

1- Il s’agit des connaissances informatives, techniques, tactiques sur l’entraînement pour atteindre les effets désirés de raffermissement, d’affinement de la silhouette, de prise de volume et de puissance.

2- Il s’agit des connaissances informatives, techniques, tactiques, sur soi  sur la diététique, l’anatomie, la physiologie. C’est une rupture avec les champs de connaissances des autres APSA (réglementaires, techniques de course,..).

Cette pratique scolaire doit rester conforme à une éthique éducative opposée à toute forme d’accompagnement d’un narcissisme exacerbé exploité par le marché de la forme. Au contraire, on peut voir dans ces propositions, un moyen d’éducation d’un futur consommateur critique de ce marché (cf. le programme lycée 2000/2001).
Pour concevoir et conduire de façon efficace un projet de transformation dans le mobile choisi, les élèves peuvent s’appuyer, au cours du cycle, sur un carnet de bord qui cependant ne constitue pas en lui-même un objet d’évaluation.
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Fiche élève lors de l’évaluation Terminale CCF

	Nom, Prénom :                         


	Classe
	Evaluation BAC EPS

	Objectif N° 1 : Accompagner un projet sportif
	Objectif N° 2 : Conduire un développement physique en relation avec des objectifs de « forme », de prévention des accidents
	Objectif N° 3 : Solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés

	Justifications du nombre de séries et  de répétitions :



	Pour garder mon capital santé, quels sont, actuellement, les mouvements que je n’ai pas le droit de faire :



	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(avec étirements)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES


	nombre de séries et de répétitions REALISEES

	
	
	Récupération =
	

	
	
	Récupération =


	

	
	
	Récupération =


	

	
	
	Récupération =


	

	Sensations de fin de séance :



	Que changer la semaine prochaine et pourquoi ?










                     ZONE        D’IMMERSION





C1





C2





Module 2





C3





Zone de maintien en surface





Module 3





Total





Projet





Résultats





Zone interdite modulable





Autre exemple de zone interdite modulable





Zone interdite près du filet : élèves en fauteuils ayant une faiblesse musculaire





Zone interdite 


modulable





Ramasseur de balle





Ramasseur vue de dessous, avec la corde ou élastique
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