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I/
CONSTAT  D’ENSEMBLE 

Le lycée J.ROSTAND est un lycée polyvalent regroupant les formations de baccalauréats généraux, technologiques, professionnels ainsi que des BEP,  CAP et des BTS. Seules ces dernières sections ne bénéficient pas d’EPS dans leurs emplois du temps. 

Cette diversité de formation révèle une diversité d’élèves :


La répartition garçons/filles dans les classes est souvent très inégale. Les orientations proposées influent sur cette répartition. Ainsi, dans certaines classes (BPR3 ou STG) compte-t-on une très large proportion de filles (environ 75%). A l’inverse, dans des sections telles que Maintenance des Véhicules Automobiles (MVA), les candidates au diplôme se font rares. La typologie des sections proposées à J. Rostand détermine une large majorité de garçons (>à75%),ce qui peut orienter l’équipe EPS dans ses choix d’APSA et de traitement didactique ).


L’âge des élèves s’échelonne de 15 à 23 ans. Les deux tiers des élèves ont au moins 17 ans. Bon nombre d’entre eux ont, par conséquent, atteint une certaine maturité physique. Cette remarque fait prendre un sens particulier à l’un des objectifs généraux de la discipline axé sur « la préparation à la gestion de la vie physique d’adulte ». En effet, un nombre important d’élèves peuvent être considérés physiologiquement et légalement comme des adultes. L’objectif ne vise donc pas uniquement à donner un potentiel d’action utilisable dans une vie future mais bien de leur permettre dès maintenant d’opérationnaliser leurs acquis. 


La moitié de la population accueillie est composée d’élèves provenant d’une soixantaine de communes environnantes. Les élèves de seconde se connaissent peu et ont besoin de repères (règles de vie communes et explicites) En outre, les temps de transport sont importants. Il en résulte des retards fréquents en début de journée, une fatigue accrue, et concernant l’association sportive une difficulté à faire venir les élèves le mercredi après midi.


Les diversités sont aussi culturelles. Un indicateur tel que le pourcentage d’élèves de nationalité étrangère (environ 25 % ) nous incite à valoriser l’accès à une culture commune, gage d’une plus grande unité et d’une meilleure intégration. Cette culture en EPS concerne tout à la fois les APSA (activités physiques sportives et artistiques) mais aussi les moyens de les aborder (langage, connaissances, compétences, règles de vie ).

Du point de vue des origines socio-professionnelles, on constate un taux important de familles défavorisées, ce qui peut laisser supposer (en référence à des études  sociologiques qui ont établi des relations entre les catégories socioprofessionnelles et les pratiques physiques ) que la plupart des APSA de référence sont d’un nombre relativement limité, peu onéreuses et concernent majoritairement des activités dites « populaires » ( football, basket de rue par exemple ). Cette hypothèse renforcée par des constats de terrain, nous enjoint à élargir le champ des APS  pratiquées. L’escalade, l’ultimate, le roller, sont par exemple des activités qui participent à cet élargissement culturel.

Par ailleurs,  des indicateurs plus diffus tels que l’accroissement de faits d’incivilité nous sensibilisent à l’importance de prendre en compte  la personnalité de chaque individu, de lui proposer des contenus d’enseignement différenciés et adaptés qui s’orientent vers une responsabilisation de ses actions.


Ces derniers constats (diversité culturelle de ¨notre population¨, pratiques limitées en nombre et en nature, nécessité d’une éducation personnalisée ) nous invitent à éclairer le paradoxe d’un enseignement centré à la fois sur une culture commune nécessaire à une intégration de chacun et une culture individualisée tenant compte de la personnalité spécifique de chaque élève. En outre, les  activités programmées vise une pratique élargie d’APSA participant ainsi à une ouverture culturelle. Deux grands axes se dessinent donc : culture commune, ouverture culturelle. Réussir à enseigner ¨ce qui unit et ce qui libère ¨. (O.Reboul)   

II/
PERSPECTIVES EN EPS

1) Les OBJECTIFS

A partir des constats précédents, les enseignants dégagent trois axes prioritaires qui guident l’organisation de l’EPS au Lycée ROSTAND :

a) Objectif d’Intégration :

Prendre en considération les diversités dont nous avons parlé précédemment, implique que chaque élève se sente intégré au groupe classe et au lycée.

   La programmation des APSA sur les années de seconde et première permet à tous les élèves de bénéficier d’un socle commun d’expérience motrice ce qui favorise l’intégration de chacun.

   Les APSA, les menus d’APSA et le traitement didactique de celles-ci permettront, par exemple aux jeunes filles numériquement en infériorité, d’accéder à une culture motrice complète. Les menus de terminales sont ouverts à la mixité.

   La participation active des élèves inaptes partiels est envisagée sous différentes formes et leur permet de ne pas être marginalisés.

   La pratique des activités de coopération est enseignée dans une large proportion. Conformément aux demandes institutionnelles les activités proposées touchent les cinq composantes culturelles des programmes. 


b) Objectif d’Ouverture culturelle : 

Pour l’année de seconde, les propositions d’activités offrent un large panel de pratiques que les élèves ont peu l’occasion de rencontrer en dehors de l’école (roller, escalade, ultimate, course d’orientation, base ball, hockey,…)

Ces APSA correspondent à des activités du groupe complémentaire recensé dans les textes en vigueur.(BO n°6 et 7, Août 2000 )


A l’inverse, l’année de terminale permet la consolidation des acquis dans un nombre de pratiques plus restreint. Les textes récents (BO n° 25 juin 2002) limitent le choix des APSA à une liste nationale de 27 APSA (voir page 10 le référentiels). L’équipe pédagogique fait le choix de permettre en seconde de pratiquer jusqu’à deux APSA non retenues en terminale. Les APSA retenues en première sont les mêmes qu’en terminales pour permettre une préparation à l’année de certification et ses référentiels.


Le choix de l’équipe pédagogique renforcé par les directives récentes des programmes de la voie professionnelle est d’offrir aux élèves un large panel d’expériences motrices. (élargissement de l’offre de formation).


L’association sportive (voir projet AS) participe pour sa part à cet élargissement culturel en proposant des activités telles que musculation ou hockey sur roller.


c) Objectif d’enrichissement (entretien et développement) des pouvoirs moteurs 


L’intégration et l’ouverture culturelle sont des objectifs poursuivis lors d’expériences motrices variées. L’enrichissement du pouvoir moteur des élèves est donc indissociable des deux premiers objectifs et constitue en outre la spécificité de notre discipline d’enseignement.

Ces trois objectifs s’intègrent aux trois objectifs définis par les programmes en vigueur.

2) Les horaires :


Ils sont conformes aux demandes institutionnelles. En EPS, la totalité des élèves est répartie comme suit :

Toutes les classes  bénéficient d’un créneau de 2 heures exceptées les sections BAC Professionnel à 3 heures (2+1). En ce qui concerne les sections de baccalauréat en trois ans nouvellement crées, les horaires correspondent à deux heures en première année, trois heures en deuxième année et trois heures en année de terminale.

3) L’équipe des enseignants d’EPS est composée pour l’année 2009/2010 de six enseignants dont 1 enseignant à temps partagé et 1 enseignant stagiaire PLC2 . Ces six enseignants participent à l’association sportive.

III/
Liens projet EPS - projet d’établissement

Discipline d’enseignement à part entière, l’Education Physique et son projet s’intègrent aux grandes orientations de l’établissement.

L’un des axes prioritaires soulignés par le projet d’établissement concerne la socialisation et la citoyenneté. L’EPS y participe en se fixant comme finalité l’intégration de tous dans les cours d’EPS. Au travers de la pratique des APSA, de nombreux élèves trouvent leur place au sein du groupe. La réussite motrice vient compenser parfois des difficultés rencontrées dans d’autres matières.

La pratique importante des sports collectifs au lycée semble un levier intéressant pour promouvoir la communication, l’entraide, la vie de groupe.

Par ailleurs, le rapport à la règle (en particulier la réglementation inhérente à l’activité en tant que pratique sociale ) est un moyen patent d’objectiver des limites nécessaires au bon fonctionnement du jeu et de confronter l’élève, d’une manière symbolique, à ses droits et ses devoirs. 


En ce qui concerne l’axe du développement d’une ¨culture réfléchie¨ mis en avant dans le projet d’établissement, il s’articule dans notre discipline autour des notions de connaissances de plus en plus présentes. Elles sont le gage d’une réflexion sur la pratique ( ¨connaissances informations¨ en lycée général ou « connaissances » en lycée professionnel )  et d’une réflexion dans la pratique ( ¨connaissances techniques, tactiques, sur soi, savoir-faire sociaux¨ cf BO aout 2000 et juillet 2001et « capacités et attitudes » cf BO du 19 février 2009 en voie professionnelle).

En outre, les APSA qui sont le support privilégié de l’éducation physique sont des éléments constitutifs de la culture actuelle.

IV/
Liens Projet EPS – Textes officiels

Les textes officiels fixant les programmes pour le lycée général et technologique en EPS datent de 2000 et 2002 (BO N°6 et 7 / 2000 et BO n°6 / 2001, BO n°25 / 2002 ). Ceux concernant la voie professionnelle ont pour référence : BO n°2 du 19 février 2009. Ils témoignent à la fois d’une continuité et de quelques ruptures avec les textes précédents  :

1) Les objectifs 



Les objectifs généraux sont, dans les grandes lignes, maintenus : accès au patrimoine culturel (via les APSA), développement des ressources, acquisition de compétences permettant une meilleure gestion de la vie physique.



Le  choix des APSA dans notre établissement, leur nombre et leur répartition dans le cursus correspondent aux demandes institutionnelles.

1) Les contenus 

Les contenus sont régis par des programmes qui visent pour chaque APSA une compétence (compétence attendue) par l’acquisition de connaissances déclaratives et des connaissances procédurales. Au cours de son passage en lycée,  l’élève pourra avoir pratiqué des activités touchant cinq composantes culturelles (Compétences Culturelles ou Compétences Propres à l’EPS):

CC1 et CP1:  Réaliser une performance mesurée à une échéance donnée. La référence de la prestation physique est le TEMPS et l’ESPACE. L’élève tente de repousser leurs limites.

CC2  et CP2:  Adapter ses déplacements aux différents types d’environnement. La référence est l’environnement. L’élève tente de s’adapter aux variations qu’il offre.

CC3 et CP3: Concevoir et réaliser des actions à visée artistique ou esthétique. La référence est le spectaculaire et le beau. L’élève « s’expose » au regard des autres.

CC4 et CP4: Conduire un affrontement individuel et/ou collectif. La référence est autrui. L’élève tente de s’opposer et de dominer l’autre.

CC5 et CP5 : Orienter et développer les effets de l’activité physique en vue de l’entretien de soi . La référence est soi-même. L’élève tente de mieux se connaître et d’optimiser son potentiel.

Conjointement à la construction de ces compétences, une dimension méthodologique est poursuivie.

Les programmes de la voie générale et technologique définissent quatre compétences méthodologiques :

CM1 : « S’engager lucidement dans la pratique de l’activité »

CM2 : « Se fixer et conduire de façon autonome un projet d’acquisition  ou d’entraînement »

CM3 : « Mesurer et apprécier les effets de l’activité »

CM4 : « Se confronter à l’application et à la construction des règles de vie »

Les programmes de la voie professionnelle définissent trois compétences méthodologiques et sociales :

CMS1 : « s’engager lucidement dans la pratique »

CMS 2 : « respecter les règles de vie collective et assumer les différents rôles liés à l’activité » 

CMS 3 : « savoir utiliser différentes démarches pour apprendre : observer, identifier, analyser, apprécier les effets de l’activité, évaluer la réussite et l’échec, concevoir des projets.

2)  Les évaluations

Toutes les évaluations certificatives s’effectuent en contrôle en cours de formation. Plusieurs cas se présentent cette année compte tenu de la réforme de la voie professionnelle.

( Pour les terminales générales et technologiques, les évaluations sont réalisées en co-évaluation ( deux enseignants ) sur la base de critères nationaux (voir les référentiels page 14). Les « menus » d’activités proposent au minimum une activité collective (et deux maximum) et visent au minimum deux « composantes culturelles ». La note (sur 20) proposée pour la certification en fin d’année, correspond à la moyenne des trois épreuves.

( Pour les terminales CAP-BEP (candidats inscrits à la session 2010), la note proposée résulte de la moyenne de deux épreuves réalisées dans l’année relevant de deux compétences culturelles différentes.

( Pour les terminales Bac professionnel (candidats inscrits à la session 2010), la note proposée résulte de la moyenne des trois épreuves réalisées dans l’année relevant de deux compétences culturelles différentes.

( Pour les élèves entrant en seconde professionnelle, la capitalisation d’une ou deux épreuves (unité de certification) sera possible en vue de l’obtention du diplôme (CAP-BEP) visé l’année prochaine. La note finale proposée résultera de la moyenne de trois épreuves relevant de trois compétences propres différentes sur l’ensemble des deux années.

V/
Programmation des APSA par niveau

Dans un  souci d’harmonisation et d’identification d’une culture commune l'équipe d’EPS propose un nombre défini d’APSA en respectant les cinq composantes culturelles (ou CP) à travailler sur l’ensemble du cursus. L’équipe pédagogique privilégie l’axe d’ouverture culturelle pour les classes de seconde et l’axe de culture commune pour les classes de premières en vu de l’échéance de l’examen. 

Remarque : La piscine habituellement utilisée est fermée au public et aux scolaires pour cette année. La natation ne peut donc plus être programmée.

Sections générales et technologiques
	
	CC1
	CC2
	CC3
	CC4
	CC5

	Seconde
	Relais

Demi-fond
	C.O, Escalade
	Acrosport
	Foot, BB, Ultimate,Volley, Rugby, Base ball, T.T,
	Course en durée

	Première
	Relais

Demi-fond
	C.O, Escalade
	Acrosport
	Volley, Rugby,

T.T, BB, Bad., Combat 
	Muscu

	Terminale
	Demi-fond


	C.O, Escalade
	
	Volley, Rugby,

T.T, Bad., Combat
	Muscu


Sections professionnelles
	
	CP1
	CP2
	CP3
	CP4
	CP5

	Seconde
	Relais

Demi-fond
	C.O, Escalade
	Acrosport
	Foot, Basket,  Rugby, T.T,
	Muscu



	Première
	Relais

Demi-fond
	C.O, Escalade
	Acrosport
	Foot, Rugby,

T.T, Bad.
	Muscu

Course en durée

	Terminale
	Demi-fond
	C.O, Escalade
	
	Rugby,

T.T, Bad.
	Muscu


VI/
Déplacements individuels des élèves sur les installations

Conformément au BO n°4 janv. 78 et à la circulaire n°96 du 25 oct. 96, peuvent être qualifiés de « déplacements individuels » dans lesquels la responsabilité de l’élève est seule impliquée, « les déplacements effectués pour se rendre sur le lieu d’une activité scolaire régulièrement autorisée ou pour en repartir à destination de leur domicile ou de l’établissement ». Dans le cadre de notre enseignement à Rostand, les lieux d’activité scolaire autorisés sont :

· le gymnase du lycée

· le gymnase Lucan

· le gymnase Camus

· la piscine municipale (Mantes la Jolie)

· le stade municipal J.P. David

· la « butte verte » (Mantes la Jolie)

Tout lycéen âgé d’au moins 16 ans peut donc accomplire seul (ou en groupe) des déplacements de courtes distances entre son domicile ou l’établissement et le lieu de l’activité scolaire (cours d’EPS en l’occurrence) sous réserve que 

ses parents (ou responsables légaux) aient signés une autorisation dans le carnet de liaison et que l’élève n’ait pas de cours avant le déplacement aller ou après le déplacement retour. Dans tous les autres cas il devra être accompagné de l’enseignant d’EPS.

VII/
Conditions matérielles


Le lycée dispose d’un gymnase de type B à l’intérieur duquel a été installé un mur d’escalade. Les autres installations sont municipales et louées en début d’année. Il s’agit de ¨grands ¨ terrains en herbe et stabilisés, de plateaux de Hand et Basket, d’une piste d’athlétisme avec aires de lancers et sautoirs, d’une salle de musculation, d’un dojo, d’une piscine (fermée cette année) et occasionnellement de deux autres gymnases (Lucan et Camus). La course d’orientation se pratique dans un bois public (La butte Verte).
VIII/
Horaires des cours

Depuis la rentrée 2002, les élèves sont autorisés à se déplacer seuls vers les installations sportives des cours d’EPS s’ils remplissent les conditions citées plus haut.

Pour les élèves utilisant cette possibilité, il convient de préciser les horaires de début et de fin de cours pour chacun des lieux d’enseignement. Le tableau suivant est défini à partir des horaires de sonnerie de l’établissement et du temps de trajet nécessaire pour se rendre sur le lieu de pratique (ou en revenir). En ce qui concerne la piscine, les créneaux sont imposés par la municipalité.

Pour les autres élèves, le trajet s’effectue en présence de l’enseignant d’EPS. Les horaires de cours restent alors définis par les sonneries de l’établissement. Pour les retours dans l’établissement les élèves autonomes veilleront à respecter les horaires d’ouverture de la grille d’entrée.

	
	Stade J.P. David
	Gymnase A. Camus


	Butte Verte
	Piscine Lecuyer

	Matin 1er créneau

(8h35-10h25)
	8h40 – 10h20
	8h40 – 10h20
	8h55 – 10h00
	8h55- 9h50



	Matin 2ième créneau

(10h35-12h25)
	10h40 – 12h20
	10h40 – 12h20
	10h55 – 12h05
	11h10 – 12h05



	Après-midi 1er créneau

(13h29-15h18)
	13h34 – 15h13
	13h34 – 15h13
	13h49 – 14h58
	13h40 – 14h35



	Après-midi 2ième créneau

(15h30-17h20)
	15h35 – 17h15
	15h35 – 17h15
	15h50 – 17h00
	15h55 – 16h50


IX/
Règlement intérieur spécifique EPS

Les installations sportives (gymnases, piscine, dojo) sont des lieux d’enseignement scolaire. En conséquence, leur utilisation pendant les heures d'EPS impose le respect du règlement intérieur général du lycée.

Elles sont en outre des lieux spécifiques nécessitant quelques précisions dans la conduite à tenir pendant les cours d’EPS :

1) Les déplacements

a)
L’accès au gymnase est strictement réservé aux élèves accompagnés le leur enseignant.

b)
La traversée des ateliers pour se rendre au gymnase est interdite.

c)
Avant les cours, il faut éviter d’attendre sur la voie de passage des voitures. Les élèves doivent occuper les espaces « protégés » sur les côtés de la voie et qui offrent d’ailleurs un abri en cas de pluie.

d)
La traversée du gymnase n’est autorisée que pour les classes qui utilisent un vestiaire.


e)
Le déplacement direct et autonome vers les installations (ex : dojo, Butte Verte, piscine,..) est permise pour les élèves âgé d’au moins 16ans conformément au BO n°4 janv. 78 et la circulaire n° 96 oct. 96. sous réserve de signature du responsable légal page 31 du carnet de liaison


f)
L’accès à la salle des professeurs ainsi qu’au local matériel est interdit aux élèves.


g)
Il est interdit de traverser les terrains de rugby municipaux. Pour accéder au stade, il est impératif de contourner ces terrains.

2) La tenue d'EPS 

Elle est spécifique et obligatoire. La pratique des APS nécessite le port de chaussures adaptées (tennis ou baskets) et d’un survêtement. Les chaussures doivent être lacées.

Il est vivement conseillé pour des raisons évidentes d’hygiène de prévoir une tenue de rechange. En outre, des douches sont à la disposition des élèves à chaque fin de cours.

3) Les inaptitudes et dispenses.

a)
Les inaptitudes temporaires : dans le cas d’une blessure, d’une maladie ou d’une indisposition ponctuelle, l’élève devra respecter impérativement la démarche suivante :



A / d’abord , consulter un médecin (extérieur au lycée) qui établira un certificat médical précisant la nature de l’inaptitude et sa durée.



B / ensuite, déposer ce certificat médical à l’infirmerie du lycée qui  donnera à l’élève un billet interne à l’établissement signifiant son inaptitude.



C / puis, se présenter  auprès du professeur d'EPS muni du billet visé de l’infirmière. La règle générale impose à tout élève, même inapte, de participer au cours. L’enseignant pourra lui permettre une approche adaptée de l’activité physique (arbitrage, observation, organisation...). Seuls les enseignants peuvent autoriser (en accord avec l’infirmerie, la vie scolaire et sous couvert du chef d’établissement) de dispenser un élève de son cours.



D / enfin, déposer le billet d’inaptitude à la vie scolaire qui le conserve dans le dossier de l’élève. Ce billet signé de l’infirmerie et de l’enseignant est un justificatif important de l’inaptitude provisoire.

Attention ! : L’inaptitude n’est prise en considération qu’à partir de la date de présentation du certificat médical.(cf. p6 du document académique) L’absence de certificat le jour d’une évaluation certificative entraîne la note de 0/20.
b)
Les inaptitudes totales : dans le cas d’inaptitude totale et définitive pour l’année, l’élève devra suivre la même démarche que précédemment à laquelle s’ajoutera une visite médicale scolaire qui permettra pour les classes à examen de justifier l’absence de note au diplôme.

c)
Pour tout incident survenant le jour du cours d’EPS, l’élève devra passer à l’infirmerie avant l’heure de cours pendant un moment libre.

4) Attitude

a)
L’élève doit être muni de son carnet de correspondance. Celui-ci pourra lui être demandé à tout moment.

b)
Pendant les cours, le port d’une casquette, d’un bonnet ou tout autre couvre-chef  n’est pas autorisé. (sauf autorisation exceptionnelle de l’enseignant en cas d’intempéries par exemple) 

c)
La consommation de chewing-gum ou toute autre confiserie pendant les cours est interdite.

d)
La présence de téléphones portables et de baladeurs est interdite pendant les cours. Les élèves veilleront à les déposer dans leur sac avant le début du cours. Un téléphone portable vu en cours, même éteint, sera confisqué et déposé chez le proviseur adjoint.

5) Le matériel

Les équipements  sportifs du lycée J.Rostand mis à la disposition de tous les élèves sont multiples et de bonne qualité. Cette richesse doit être entretenue par le respect de chacun lors de l’utilisation des matériels. Toute dégradation engage la responsabilité de celui qui la commet. En conséquence, une réparation pécuniaire ou matérielle (dans le cadre de travaux d’intérêt général) pourra être exigée.

6) L’organisation des cours

A chaque début de cours l’enseignant autorisera la classe à rentrer dans le gymnase. Dans le cas d’un retard de l’enseignant de plus de quinze minutes, un élève prendra l’initiative de s’informer auprès de la vie scolaire qui déterminera la marche à suivre pour l’ensemble de la classe.

7) Les intempéries

Seul l’enseignant est habilité à interrompre l’activité pour des raisons météorologiques. Une simple pluie n’entrave pas le déroulement de la séance...

8) Alerte incendie

Si une alerte incendie se déclenche lors d’un cours d’EPS, les élèves doivent :

A/
stopper l’activité,

B/
se rassembler près de l’enseignant qui procédera à un appel,

C/
se diriger en groupe vers la cour située à côté de l’infirmerie,

D/
attendre les consignes de fin d’alerte.

X/
Les référenciels d’évaluation des terminales générales et technologique (photocopies du B.O. n°25 du 20juin 2002 et n°37 du 09 octobre 2003)

	COURSE DE DEMI-FOND 
	PRINCIPES D’ÉLABORATION DE L’ÉPREUVE

	COMPÉTENCES ATTENDUES
	En demi-fond, chaque candidat réalise 3 courses de 500 m (récupération 10 mn maximum entre chaque course), chronométrées par  un enseignant à la seconde. 

Les candidats courent sans montre ni chronomètre mais un temps de passage leur est communiqué aux 250 m.

Après l’échauffement et avant la première course, le candidat indique sur une fiche le temps visé sur le premier  500 m.

Après la première course, il note sur sa fiche  le temps visé pour le deuxième 500 m.

Le temps cumulé (somme des 3 temps réalisés) compte pour 70 % de la note de l’épreuve.

L’écart au projet temps (somme des 2 écarts temps visés / temps réalisés) compte pour 30%.

	NIVEAU 1

Se préparer pour effectuer une série de courses chronométrées afin de réaliser le meilleur temps sur la distance totale de course, en recherchant parallèlement à respecter un projet conçu et expérimenté lors des séances d’entraînement. Le niveau de performance (temps et écart au projet) reste moyen à assez satisfaisant. 

NIVEAU 2

Ce niveau atteste d’un bon développement des  ressources énergétiques, de la capacité à gérer correctement des temps de récupération et à se rapprocher efficacement de son projet.


	

	POINTS À AFFECTER
	ÉLÉMENTS À ÉVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT
	DEGRÉ D’ACQUISITION 
DU NIVEAU 1
	DEGRÉ D’ACQUISITION 
DU NIVEAU 2

	14/20
	Temps cumulé pour les trois 500 m réalisés 

(barème différencié garçons-filles)


	Note

/ 14
	Temps

Filles
	Temps Garçons
	Note

/14
	Temps

Filles
	Temps Garçons
	Note

/14
	Temps

Filles
	Temps Garçons

	
	
	0.7
	10.50
	8.05
	7
	7.20
	5.14
	11.2
	6.55
	4.29

	
	
	1.4
	10.20
	7.38
	7.7
	7.03
	5.05
	11.9
	5.47
	4.24

	
	
	2.1
	9.50
	7.11
	8.4
	6.47
	4.56
	12.6
	5.41
	4.19

	
	
	2.8
	9.24
	6.49
	9.1
	6.31
	4.48
	13.3
	5.35
	4.15

	
	
	3.5
	8.59
	6.28
	9.8
	6.17
	4.40
	14.0
	5.30
	4.10

	
	
	4.2
	8.37
	6.10
	10.5
	6.03
	4.34
	

	
	
	4.9
	8.15
	5.53
	
	

	
	
	5.6
	7.56
	5.37
	
	

	
	
	6.3
	7.38
	5.24
	
	

	06/20
	Écart au projet

(barème mixte)


	Note

/ 6
	Écart en secondes

Barème mixte
	Note

/ 6
	Écart en secondes

Barème mixte
	Note

/ 6
	Écart en secondes

Barème mixte

	
	
	0.6
	20
	3.0
	9
	4.8
	4

	
	
	1.2
	16
	3.6
	7
	5.4
	3

	
	
	1.8
	13
	4.2
	5
	6.0
	2

	
	
	2.4
	11
	
	


	NATATION DE COURSE
	PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE

	COMPETENCES ATTENDUES
	Le candidat nage une série de trois 50m chronométrés, entrecoupés d’environ  10mn de récupération active devant s’effectuer obligatoirement dans l’eau.

Un premier 50m  « 2 nages » choisies parmi le crawl, la brasse, le dos, ou le papillon.

Un second 50m « 2 nages » dont au moins une est différente des deux retenues pour le 1er 50m.

Un troisième 50m « nage libre ».

A l’arrivée de chaque 50m chronométré, le candidat annonce le temps qu’il estime avoir réalisé en indiquant un intervalle de temps de 3 secondes. Exemple : entre 50 et 53 secondes. 

Pour le premier et le second 50m, la prestation est considérée comme réglementaire si les nages choisies sont effectuées comme suit, par fraction de 25m.

Crawl : action alternée et retour aérien des bras vers l’avant, action alternée des jambes de type « battements ».

Brasse : action simultanée et retour aquatique des bras vers l’avant, action simultanée des jambes de type « ciseaux ».

Dos : action des bras et des jambes en position dorsale.

Papillon : action simultanée et retour aérien des bras vers l’avant, action simultanée des jambes de type « battements dauphin ».

Pour le troisième 50m, réalisé en « nage libre », le candidat est néanmoins contraint de se déplacer en surface, à l’exception  des phases de coulée, consécutives au départ et au virage.

	NIVEAU 1 : nager vite une série de parcours imposant des changements de nage. Nager à l’issue de chacun de ces parcours pour récupérer de l’effort produit.

NIVEAU 2 : nager vite une série de parcours en respectant les contraintes réglementaires de plusieurs nages codifiées. Nager à l’issue de chacun de ces parcours pour récupérer de l’effort produit et se préparer au parcours suivant.


	

	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 1
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 2

	13/20
	Temps moyen enregistré sur les trois 50m 
	Filles
	Points
	Garçons
	Filles 
	Points
	Garçons
	Filles
	Points
	Garçons

	
	
	75’’
	1 Pt
	60’’
	58’’
	7 Pts
	48’’
	50’’
	11 Pts
	42’’

	
	
	72’’
	2 Pts
	58’’
	56’’
	8 Pts
	46’’
	49’’
	12 Pts
	41’’

	
	
	69’’
	3 Pts
	56’’
	54’’
	9 Pts
	44’’
	48’’
	13 Pts
	40’’

	
	
	66’’
	4 Pts
	54’’
	52’’
	10 Pts
	43’’
	

	
	
	63’’
	5 Pts
	52’’
	
	

	
	
	60’’
	6 Pts
	50’’
	
	

	
	Caractère réglementaire de la prestation
	Une pénalité d’un point pour chaque manquement au cadre réglementaire. Dans ce cas, le candidat est informé de la raison de chaque pénalité, à l’issue du parcours chronométré

	04/20
	Modes de récupération et de préparation
	Récupération formelle, inadaptée. Les modes de déplacement nagés ne sont pas économiques. La distance de récupération est réduite (50m ou moins)

De 0 Pt                                     à                                     1 Pt
	Les modes de déplacement nagés sont économiques. Les techniques utilisées se différencient nettement de celles mobilisées pour nager vite. La distance nagée est supérieure ou égale à 100m

De 1Pt                                   à                                   3 Pts
	Le candidat intègre une séquence préparatoire, destinée à retrouver les repères techniques propres aux nages utilisées pour nager vite lors du prochain parcours

De 3 Pts                                  à                                        4 Pts

	03/20
	Estimation de la performance chronométrique réalisée
	1 pt par temps réalisé compris dans la fourchette de temps estimé à chaque arrivée.


	COURSE D’ORIENTATION
	PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE

	COMPETENCES ATTENDUES
	Le candidat doit réaliser un parcours de son choix, dans un temps compris entre 35 et 45 minutes, en cherchant à réaliser le score le plus important. 

Le dispositif construit dans un périmètre adapté, comprend entre 16 et 24  postes classés en 4 niveaux de difficulté  (difficulté : 1,2, 3 ,4 points) et distribués en 4 postes au minimum par niveau. La difficulté des postes s’établit en fonction de l’éloignement du poste par rapport aux lignes directrices, à la distance de course qu’il impose, aux caractéristiques du point poste à trouver.

Les postes sont répartis de manière homogène dans l’espace délimité et par rapport à un point central si possible. Ils sont positionnés de façon à ce qu’il soit très difficile de passer par tous dans le temps alloué. Le code d’identification du poste est précisé sur la carte-mère mais pas sur le poste. Le candidat dispose d’un maximum de 5 minutes pour :

· reporter sur sa carte la position des postes en se référant aux définitions mises à sa disposition et aux points attribués,

· annoncer son contrat: 8 postes par lesquels il prévoit de passer (contrat à remettre par écrit).

A la 5° minute, le signal de départ est donné. Le candidat peut encore prendre du temps pour construire son itinéraire, mais celui-ci est pris sur le temps de course. Ensuite celui-ci doit conduire un itinéraire passant par le plus grand nombre de postes dont les 8 choisis dans le temps imparti.

Le total des points obtenus par chaque candidat est égal à la somme des points correspondant aux postes trouvés (contrat plus les autres). Toutes ces données sont vérifiées à l’aide d’un carton de contrôle comportant les numéros de tous les postes à poinçonner. Le candidat peut contrôler la durée de son déplacement à l’aide de sa montre personnelle ou d’un chronomètre.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

	NIVEAU 1

Concevoir et conduire son déplacement en suivant des lignes directrices à l’intérieur de parcelles pour réaliser la meilleure performance lors d’une épreuve de course d’orientation individuelle en milieu plus ou moins boisé et partiellement connu.

NIVEAU 2

Concevoir et conduire son déplacement en s’appuyant sur un enchaînement de lignes directrices variées et de points d’attaque pour réaliser la meilleure performance lors d’une course d’orientation individuelle en milieu forestier plus ou moins connu.   


	

	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU  2

	12/20
	Conduite d’un itinéraire et lecture de la carte. 

Nombre de points obtenus en fonction de la valeur des postes trouvés.  
	Nombre de points

FILLES
	Note 
	Nombre de points 

GARCONS
	Nombre de points

FILLES
	Note 
	Nombre de points 

GARCONS
	Nombre de points 

FILLES
	Note 
	Nombre de points  GARÇONS

	
	
	Moins de 3
	1.0
	Moins de 3
	14
	5.5
	16
	22
	9.0
	23

	
	
	4
	1.5
	5
	15
	6.0
	17
	23
	9.5
	24

	
	
	6
	2.0
	7
	16
	6.5
	18
	25
	10.0
	26

	
	
	8
	2.5
	9
	17
	7.0
	19
	27
	10.5
	28

	
	
	9
	3.0
	11
	18
	7.5
	20
	29
	11.0
	30

	
	
	10
	3.5
	12
	19
	8.0
	21
	30
	11.5
	32

	
	
	11
	4.0
	13
	20
	8.5
	22
	Plus de 32
	12.0
	Plus de 34

	
	
	12
	4.5
	14
	
	

	
	
	13
	5.0
	15
	
	

	04/20
	Temps de course effectif (T) pour l’ensemble des postes trouvés 

T peut être égal à  35, 40 ou 45  minutes selon la difficulté du terrain et le périmètre choisi.
	Temps + 4 minutes

Temps + 2 minutes

Respect du temps T

Temps – 5minutes

Temps – 8 minutes

0 Pt

1 Pt

2 Pts

3 Pts

4 Pts

Temps + 10 minutes  = l’élève est disqualifié pour l’épreuve

	04/20
	Contrat réalisé et prise de risque

Respect du contrat

Note
Prise de risque : Valeur des postes du contrat

Note 
	

	
	
	Contrat non réalisé

0 balise
	Contrat non réalisé 

1 à 2 balises
	Contrat non réalisé 

3 à 4 balises
	Contrat non réalisé 

5 à 7 balises
	Contrat réalisé 

8 balises

	
	
	0 pt
	0.5pt
	1 pt
	1.5 pt
	2 pts

	
	
	Moins de 8 pts
	A partir de12 pts
	16 pts
	24 pts
	28 pts

	
	
	0 pt
	0.5pt
	1 pt
	1.5 pt
	2 pts


	ESCALADE
	PRINCIPES D’ÉLABORATION DE L’ÉPREUVE

	COMPÉTENCES ATTENDUES
	Le dispositif pour réaliser l’épreuve comprend des voies homogènes de niveau 3c à 6b d’une longueur d’au moins 7 m en mur et de 12m en falaise. L’élève choisit dans un niveau de difficulté donné une voie plus ou moins connue. 

L’épreuve consiste à se préparer et s'équiper en tant que grimpeur et assureur, pour grimper en tête et descendre en moulinette dans un temps maximum de 8 minutes. Elle est complétée par une prestation d’assurage au cours du grimper du partenaire. 

Avant l’épreuve, l’élève précise  la modalité de protection, c’est-à-dire si le premier et/ou le 2ème  point d’assurage est pré-équipé ou non  et s’il pose les dégaines ou non.

En cas de chute, l’escalade continue à partir de la dernière dégaine atteinte. Si une deuxième chute se produit, l’épreuve s’arrête définitivement. 



	NIVEAU 1

En tête, conduire son déplacement en s’économisant, selon des itinéraires variés en direction afin de réaliser une performance tout en conservant assez de lucidité pour assurer sa sécurité à monter et à la descente.

NIVEAU 2

En tête, conduire son déplacement de manière fluide selon des itinéraires variés en direction et en volumes afin de réaliser une performance et conserver assez de lucidité pour assurer sa sécurité lors de manipulation de cordes.
	

	POINTS A AFFECTER
	ÉLÉMENTS À ÉVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT

de 0 à 9
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 1

de 10 à 15
	DEGRÉ D’ACQUISITION DU NIVEAU 2 de 16 à 20

	10/20
	Difficulté de la voie.


	Garçons : Voie 5a à 5b

Filles : Voie 4b à 4c

Rectiligne


	Garçons : Voie 5b à 5c

Filles : Voie 5a à 5b

Directions variées


	Garçons : Voie 6a à 6b

Filles : Voie 5b à 6a

Directions et volumes variés



	04/20


	Qualité de la prestation 


	Au-delà des 8 minutes.

Voie non terminée.

Contact pieds-prises approximatif et hésitant.
	Voie réalisée entièrement ou avec chute.

Contacts pieds-prises majoritairement sur  l’avant-pied.
	Voie réalisée entièrement sans chute.

Les contacts pieds-prises sont précis et variés.

	03/20
	Précision et qualité du mousquetonnage


	Maladresse dans le mousquetonnage (dégaines posées).


	Aisance et efficacité dans la pose et/ou le mousquetonnage des dégaines à l'aide d'une seule main.

Pas d'erreur dans le placement de la corde dans le mousqueton du bas des dégaines
	Aisance et efficacité main droite ou main gauche dans la pose et/ou le mousquetonnage des dégaines, y compris dans des volumes. Rapidité et pas d'erreur dans le placement de la corde dans le mousqueton du bas des dégaines.

	03/20


	Aisance et coordination des actions grimpeur / assureur lors de la montée et de la descente en moulinette.


	Assure un grimper en tête avec une contre assurance.

Rythme irrégulier dans la descente.
	Assure un grimper en tête.

Donne et reprend le "mou" dans la progression;

Utilisation du langage approprié dans le passage en moulinette ; descente régulière

Efficacité dans le blocage de la chute.
	Assure un grimper en tête en excellente coordination avec le grimpeur

Utilisation d'un langage adapté.

Descente régulière.


	BADMINTON EN SIMPLE
	PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE

	COMPÉTENCES ATTENDUES
	Les candidats sont regroupés en poules mixtes ou non de 3 à 5 joueurs de niveau homogène. Dans chaque poule, le candidat dispute au moins 2 rencontres contre 2 adversaires. Une rencontre se joue en 2 sets gagnants de 11 points. Chaque échange donne lieu à un point.  

Gestion du rapport de Force : A l’issue du premier set le candidat analyse la séquence qui vient de se dérouler et propose une stratégie pour la séquence suivante. 

Mises en œuvre tactiques et indicateurs techniques : Les évaluateurs apprécieront la puissance des frappes, les vitesses et longueurs de trajectoires ainsi que la vitesse des déplacements au regard de ce qu’il est légitime d’attendre des filles d’une part et des garçons d’autre part (ex : la vitesse moyenne d’un smash de fille est moins importante que la vitesse moyenne d’un smash de garçon.)

Gain des rencontres : A l’issue de l’épreuve les candidats sont classés par genre (filles et garçons), en fonction de leur appartenance à une poule et, éventuellement, des différences de scores. Des rencontres inter poules (par exemple entre le dernier de la poule A et le premier de la poule B) peuvent être envisagées pour affiner ce classement qui sert de critère pour cette portion de note. L’attribution des points est corrélée avec les autres indicateurs, en particulier techniques et tactiques.

	Proposer, mener à leur terme ou adapter en cours de match des projets tactiques pour obtenir le gain de rencontre face à des adversaires identifiés et de niveau proche.

NIVEAU 1 :

En utilisant la production de frappes variées en direction, en longueur et en hauteur pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur.

NIVEAU 2 :

En utilisant la précision et la puissance des frappes, ainsi que les variations de rythme et la désinformation dans la production des trajectoires.
	

	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT

                                              De 0 à 9
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1

                                                          De 10 à  15
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2

                                                                        De 16 à 20

	04/20
	Gestion du rapport de force 


	0 point - - - - - - - - - - - - - - -- - - -  - -2 points 

L’analyse est générique  et peu lucide. Le candidat ne parvient pas à mettre en œuvre  ce qu’il propose et continue de subir le rapport de force sans tentative cohérente pour le modifier.
	2 points - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -      3 points L’analyse correspond à la réalité observée pendant la séquence qui précède. 

Le candidat propose des procédés standards qu’il réussit souvent à mettre en œuvre.
	3 points   - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  - - - - - - - - -  4  points

L’analyse est opérationnelle et réaliste. 

Le candidat propose et met en œuvre des schémas variés, témoins d’un compromis judicieux entre les faiblesses adverses et ses propres ressources.                               



	09/20
	Mises en œuvre tactiques

                et

Indicateurs techniques
	0 point - - - -  - - - - - - - - - - -  - - - - - 4 points

Le candidat utilise une situation favorable créée fortuitement. 

Il  utilise une modalité unique de rupture de l’échange (frapper fort ou jouer  gauche/droite).

La surface atteinte est réduite aux 50% centraux du terrain adverse. 

Le candidat joue souvent de face avec une prise inadaptée (index sur le manche).  

Les déplacements et placements sont tardifs et souvent courus.
	4,5 points - - - - - - - - -  - - - - - - - - - - - - - - - - - 7 points

Le candidat crée et utilise une situation favorable.

Il utilise plusieurs modalités de rupture  de l’échange. 

La surface augmente vers la périphérie le facteur volume est déterminant pour le gain de l’échange.

Dispose d’une prise de raquette qui autorise différentes frappes, prépare régulièrement ses frappes coude haut et utilise la rotation du corps quand la pression lui en laisse le temps

Les déplacements sont  équilibrés dès que le candidat a du temps.
	 7,5  points - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -   9 points      

Le candidat réussit à neutraliser des situations défavorables pour rééquilibrer le rapport de force.

Il utilise plusieurs modalités de rupture de l’échange adaptées aux caractéristiques de l’adversaire.

Le terrain adverse est utilisé dans sa quasi-totalité le facteur vitesse est déterminant pour le gain de l’échange. 

La prise est toujours adaptée. Les préparations peuvent permettre de masquer les frappes voire feinter.

Les déplacements sont équilibrés, précoces et rapides (même sous pression).

	07/20
	Gain des rencontres
	Il appartient aux co-évaluateurs d’apprécier le niveau général du groupe pour attribuer ou pas l’ensemble des points pour cet élément à évaluer.

	
	
	0 point - - - -- - - - - - - - - - - - - - - - - 3 points

Le candidat joue le plus souvent de manière réactive au coup par coup.
	3,5 points - - - - - - - - - - - - - -  - -  - -- - - - - - - -5 points Le candidat s’appuie sur des principes tactiques élémentaires dont la pertinence d’adaptation le situe dans cette fourchette.
	 5,5 points - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - - -  - - - - - - - - - - - -  7 points

Le projet tactique est systématique et adapté, il s’exprime dans un contexte où le volume et la vitesse de jeu sont élevés.

                                                                           


	TENNIS DE TABLE EN SIMPLE
	PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE 

	COMPETENCES ATTENDUES
	Les candidats sont regroupés en poules mixtes ou non de 3 à 5 joueurs de niveau homogène. Dans chaque poule, le candidat dispute au moins 2 rencontres contre 2 adversaires. Une rencontre se joue en 2 sets gagnants de 11 points.

Gestion du rapport de Force : A l’issue du premier set le candidat analyse la séquence qui vient de se dérouler et propose une stratégie pour la séquence suivante. 

Mises en œuvre tactiques et indicateurs techniques : Les évaluateurs apprécieront la puissance des frappes, les vitesses de trajectoires ainsi que la vitesse des déplacements au regard de ce qu’il est légitime d’attendre des filles d’une part et des garçons d’autre part (ex : la vitesse moyenne d’un smash de fille est moins importante que la vitesse moyenne d’un smash de garçon). 

Gain des rencontres : A l’issue de l’épreuve les candidats sont classés par genre (filles et garçons), en fonction de leur appartenance à une poule et, éventuellement, des différences de scores. Des rencontres inter poules (par exemple entre le dernier de la poule A et le premier de la poule B) peuvent être envisagées pour affiner ce classement qui sert de critère pour cette portion de note. L’attribution des points est corrélée avec les autres indicateurs, en particulier techniques et tactiques.



	Proposer, mener à leur terme ou adapter en cours de match des projets tactiques pour obtenir le gain de rencontres face à des adversaires identifiés et 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 des rotations associées à des placements de balle et des accélérations (vitesse) pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur.
	

	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT

De 0 à 9
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1

De 10 à  15
	DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2

De 16 à 20

	04/20
	Gestion du rapport de force 


	0 point - - - - - - - - - - -- - -  - - - - - - -2 points 

L’analyse est générique  et peu lucide. Le

candidat ne parvient pas à mettre en œuvre  ce

qu’il propose et continue de subir le rapport de

force sans tentative cohérente pour le

modifier.
	 2 points - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -   3 points

L’analyse correspond à la réalité observée pendant la séquence qui précède. 

Le candidat propose des procédés standards qu’il réussit souvent à mettre en œuvre.
	3 points   - - - - - - - - - -  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  4  points

L’analyse est opérationnelle et réaliste. 

Le candidat propose et met en œuvre des schémas variés, témoins d’un compromis judicieux entre les faiblesses adverses et ses propres ressources.                               



	09/20
	Mises en œuvre tactiques

                et

Indicateurs techniques
	0 point - - - -   - - -- - - - - - - - - - - - - 4 points

Le candidat marque sur une balle favorable non provoquée ou sur faute directe adverse.

Le service est une mise en jeu. Il n’est pas

un  premier coup d’attaque.

Les services sont, au mieux, variés en

direction.

Les échanges se jouent à plat (sans rotation de

balle).

Les déplacements sont tardifs et parfois

inexistants.

La fréquence de l’échange est peu élevée, les

fautes directes sont nombreuses.

                             
	4,5 points - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  - - - - - - - - - 7 points

Le candidat marque, le plus souvent, sur une balle favorable provoquée par un échange organisé.

Le projet tactique s’élabore à partir du service. 

Au service, la rotation de balle est recherchée.

Dans les échanges, on observe un début de rotation d’un seul type.

Lorsque le candidat a le temps, la mise à distance est efficace en revers et en coup droit. Les déplacements latéraux sont équilibrés.

La fréquence de l’échange augmente (smash efficace ou balle prise tôt après le rebond).

      
	 7,5  points - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - -  - - -   9 points      

Le candidat peut lutter contre la prise d’initiative adverse, voire renverser  le rapport de force.

Le service prépare la 3ème balle. 

Les services sont majoritairement à rotation (le candidat frotte la balle en coupé, lifté et effets latéraux).

Différentes rotations sont suffisamment maîtrisées pour prendre l’initiative ou neutraliser les effets adverses (lifter sur un coupé, couper sur un coupé). 

Les appuis sont dynamiques et les déplacements latéraux et en profondeur sont précoces et rapides.

L’échange est caractérisé par des variations marquées du rythme.

	07/20
	Gain des rencontres
	Il appartient aux co-évaluateurs d’apprécier le niveau général du groupe pour attribuer ou pas l’ensemble des points pour cet élément à évaluer.

	
	
	0 point - - - -- - - - - - - - - - - - - - - - - 3 points

Le candidat joue le plus souvent de manière réactive, au coup par coup.
	 3,5 points - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - - - - - -5 points 

Le candidat s’appuie sur des principes tactiques élémentaires dont la pertinence d’adaptation le situe dans cette fourchette.


	5,5 points - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - -  - -  - - - - - - - - - - -  7 points

Le projet tactique est systématique et adapté, il s’exprime dans un contexte où la recherche d’effet est permanente.

                                                                           


XI/  FICHES DES CONNAISSANCES  (Lycée général et Technologique ) dans les différentes APSA 

Les tableaux suivants présentent des exemples de fiches synthétisant « ce qu’il y à apprendre » par niveau de compétence dans les APSA programmées.

                                                                          VOLLEY BALL





                                                                                BADMINTON



                                                                        ESCALADE



                                                                                          COURSE DE DEMI FOND





                                                                                COURSE D’ORIENTATION


                                                                       COURSE D’ORIENTATION


                                                                   FOOTBALL



                                                                TENNIS DE TABLE



XII/  FICHES APSA des sections professionnelles  

Les fiches suivantes synthétisent ce qu’il y à apprendre pour les élèves de la voie professionnelle, conformément aux programmes  parus en février 2009 (BO n°2, février 2009).
COURSE d’ORIENTATION

	Niveau 3 :  Prévoir et conduire son déplacement en utilisant principalement des lignes de niveau 1 (chemin, route, …)  pour s’engager dans une épreuve de course d’orientation en milieu connu dans le respect des règles de sécurité.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Vocabulaire spécifique fondamental (poste, élément remarquable, ligne directrice, ..) 

( Principes d’efficacité de l’activité (identification des éléments principaux sur une carte,  liaison carte terrain, conversion des échelles, identification des points cardinaux, …)

► sur sa propre activité :

( Perception des temps de repos nécessaires

►  sur les autres :

(  Conduite à  tenir en cas d’accident ou de perte


	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer globalement et spécifiquement

( Se situer à partir d’au moins deux éléments remarquables

( Construire son itinéraire en suivant des lignes directrices de niveau 1

( Remplir convenablement un carton de contrôle

( Utiliser une boussole pour suivre un azimut donné ou orienter sa carte
( Evaluer approximativement une distance sur le terrain

( Adapter sa foulée aux caractéristiques du terrain

( Adopter une allure de course permettant de garder une vigilance et une lucidité suffisante pour se repérer

( Etalonner sa course

( Retranscrire oralement son itinéraire

( Maîtriser son retour dans le temps imparti

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres

( Repérer les limites d’évolution (intégration des lignes de sécurité)

( Communiquer ses connaissances à ses partenaires  
	► Sur soi (pour se construire)

( Lors d’un travail en groupe, accepter d’attendre ses partenaires 

( Emettre son point de vue sans l’imposer, pour construire un itinéraire

( S’engager sans appréhension dans un milieu plus ou moins connu 

( Garder son calme en cas d’échec
( Intégrer les règles de sécurité passive et active

( Adopter une attitude de respect et de bienveillance face à l’environnement d’évolution

► Sur autrui : construire sa relation aux autres
( Etre prêt à intervenir pour aider un camarade en difficulté 

( Accepter de construire collectivement un itinéraire



COURSE d’ORIENTATION

	Niveau 4 :  Construire son itinéraire, adapter son déplacement en utilisant des lignes de niveau 1 et 2  (sentier, fossé, ...) et gérer ses ressources pour réaliser la meilleure performance en milieu boisé et partiellement connu, dans le respect des règles de sécurité.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Affinement des connaissances liées aux outils d’orientation (boussole, légende de la carte, courbe de niveau, …)

► sur sa propre activité :

( Connaissance de sa vitesse permettant une conduite lucide de son parcours

►  sur les autres :

( Choix tactiques différenciées en fonction des ressources des membres de l’équipe


	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer spécifiquement sans guidage de l’enseignant

( Varier ses allures en fonction des prises de décision à effectuer au cours de l’itinéraire 

( Se fixer des lignes d’arrêt de niveau 1

( Utiliser la boussole pour définir un azimut et une visée à partir d’un point d’attaque 

( Adopter une attitude de course efficience

( Profiter des temps de récupération pour se repérer dans son projet de déplacement
( Construire son itinéraire en alternant des lignes de niveau 1 et 2 pour diminuer la distance de course (saut de lignes)

( Reconstruire son itinéraire en cas de perte momentanée ou de difficultés à découvrir le poste
► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres

( Emettre différentes hypothèses relatives à l’échec ou à la réussite 

( Optimiser le choix des postes en nombre et en qualité en fonction de ses ressources (et celles de ses partenaires)
	► Sur soi (pour se construire)

( Accepter de recevoir les conseils d’un camarade

( Accepter l’intermittence des efforts

( Etre à l’écoute des repères construits pour réguler son allure

( Savoir renoncer à la recherche d’un poste pour optimiser le retour dans le temps prévu
 ► Sur autrui : construire sa relation aux autres
( Lors d’une pratique en groupe, émettre rapidement et calmement un avis argumenté pour la conduite de l’itinéraire


ESCALADE

	Niveau 3 :   Pour grimper en moulinette des voies de difficulté 4 à 6, se dominer et  conduire son déplacement en s'adaptant à différentes formes de prises et de support. 

Assurer sa sécurité et celle d'autrui à la montée comme à la descente. 

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Vocabulaire spécifique relatif 

        ( à la communication (sec, mou, avale, relais, …) 

       ( au matériel (baudrier, encordement, mousqueton à vis, huit, prise crochetante, inversée, réglette, pince, baquet..) 

       ( à la motricité (traversée, changement de main ou de pied, carre interne et externe, pointe, opposition, …) 
( L’ABCD ou les quatre temps de l’assurage en moulinette (Avaler, Bloquer, Croiser, Décroiser)
► sur sa propre activité :

( Règles de sécurité obligatoires avant de grimper
( Cerner son niveau de performance en terme de cotation 

( Principes d’économie (Position de Moindre Effort)

( Lecture de la voie avant  et pendant la réalisation 

► sur les autres :

(  Eléments de sécurité obligatoires pour grimper et assurer  (Savoir que des erreurs seules peuvent ne pas avoir de conséquences mais que leur accumulation  et leur synchronisme crée l’accident)
	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( Acquérir une routine d’échauffement global et spécifique

( Privilégier l’action des jambes et un placement différencié et contrôlé des poses de pieds

( Se confronter à l’utilisation d’une variété de prises (verticales, règlette, crochetantes, inversées, …) et se placer à bon escient.
( S’équiper, s’encorder (double nœud de huit + nœud de sécurité)

( Assurer en moulinette (A, B, C, D), réguler sa distance avec le grimpeur en se replaçant régulièrement à distance optimale de la voie, éprouver l’assurage d’une chute annoncée

( Faire descendre le grimpeur à vitesse régulière et contrôlée
( Pour l’assureur, assumer à tout moment la perspective du vol du grimpeur 

( Adopter une posture efficace lors de la descente

( Assumer en tant que grimpeur une chute volontaire 
► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres

( Se placer en contre-assureur si nécessaire

( Evoluer dans un climat de calme (de silence) et d’attention mutuelle 
( Savoir effectuer une vérification mutuelle de la cordée : baudrier, nœud, chaîne d’assurage
( Vérifier et ranger le matériel (Lover correctement une corde)
( Par observation d’un grimpeur, repérer les passages difficiles et mémoriser les trajets efficaces (tirer les bénéfices d’une grimpe « flash ») 

( Savoir communiquer entre grimpeur et assureur
	► Soi

( Accepter de s’engager en sachant que la chute est possible mais sécurisée

( Maîtriser ses réactions dans les situations d’inconfort, d’échec ou de réussite

( Persévérer dans la difficulté jusqu’à la chute

► Autrui

( Etre à l’écoute de son partenaire de cordée 

( Se mettre spontanément au service de la mise en place du matériel
( Adopter une attitude responsable et sécuritaire pour soi et autrui. 
( Adopter une vigilance permanente (phases de vérification et de contrôles)




Escalade

	Niveau 4 : Pour grimper en tête des voies de difficulté 4 à 6, conduire son déplacement en s'économisant selon des itinéraires variés en direction.

Assurer sa sécurité et celle d'autrui à la montée comme à la descente.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Affinement du vocabulaire spécifique (à vue, flash, après travail, mousquetonner, yo-yo, délayage, se vacher, vrille, PME …)

( Principes d’efficacité de l’activité (privilégier les bras tendus, transfert de poids sur tel(s) appui(s) progresser par la poussée des jambes, bassin collé, épaules décollées, )
► sur sa propre activité :

( Repérage de types de voie (dièdre, dalle déversante,…) et styles de grimpe différents (en adhérence, en souplesse,…) et d’efforts différents (en continuité, en puissance…)
( Cerner son niveau de performance en tête et en moulinette

►  sur les autres :

( Indices permettant d’anticiper la chute d’un grimpeur (tremblements, mousquetonnage en situation de déséquilibre ou en limite d’allongement...)
	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer sans guidage de l’enseignant

( Diversifier les directions des forces (tracter, pousser, s’opposer, se gainer,  bloquer) amenant des positions de profil ou désaxées mais équilibrées 

( En situation de double assurage, assurer en moulinette avec une corde non tendue

( Assurer un grimpeur en tête (parer avant le premier point, donner et reprendre le mou dans la progression  du grimpeur en tête)

( Mousquetonner main droite et main gauche dans des positions équilibrées, en respectant la hauteur de mousquetonnage (entre bassin et épaule)
( Aller vite dans les passages difficiles et évoluer avec fluidité et relâchement dans les passages plus faciles

( Utiliser des positions de moindre effort et de l’attitude de relâchement (« délayage ») pour s’économiser dans sa progression. 

( Placer le bassin au dessus de l’appui pour ensuite le charger
( Assumer une chute volontaire (un « vol ») en situation aménagée 
( Se placer au mieux pour être au service du grimpeur

( Repérer l’itinéraire (cheminement, nombre de dégaine, relais…)

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres

( Emettre des hypothèses alternatives en cas échec
( Contrôler et corriger les erreurs possibles du grimpeur (yoyo, vrille, …)
( Aider le grimpeur dans ses choix en cas de blocage
	► Soi 

( Conserver une vigilance malgré l’acquisition d’un début d’automatismes sécuritaires

( Accepter la perspective du vol

( S’engager dans des mouvements dynamiques sans retour possible

► Autrui

( Mettre son équipier  en confiance
( Rester disponible pour intervenir en cas de danger potentiel
( Vérification mutuelle



TENNIS de TABLE

	Niveau 3 :  Utiliser des placements de balles variés et des accélérations sur les balles favorables pour être à l’initiative du point et chercher à gagner.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Règles fondamentales de l’activité (lets, score et gain des rencontres, …)

( Vocabulaire spécifique relatif aux coups techniques (smash, défense, contre ..)

( Principes d’efficacité de l’activité (appuis dynamiques, prise de raquette,…)

( Principes tactiques simples (variation de direction, de vitesse ...)
► sur sa propre activité :

( Prise de conscience des limites de son propre jeu

( Identification des sensations d’un équilibre, d’un placement et d’une action efficace pour frapper

►  sur les autres :

(  Eléments généraux permettant de caractériser le jeu de l'adversaire 


	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer globalement et spécifiquement

( S’engager dans le duel (physiquement et dans l’intention)

( Varier intentionnellement le placement de la balle

( Servir (réglementairement) sans s’exposer à un retour décisif de l’adversaire

( Se placer efficacement pour frapper (fléchir, orienter ses appuis, se mettre à distance)

( Différencier son placement en coup droit et en revers (rotation de la ligne d’épaules en coup droit)

( Identifier les espaces libres et produire une attaque ciblée 

( Accélérer une balle favorable (smasher)

( Adopter une posture dynamique et mobile 

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres
( Assurer le bon déroulement  d’un match (mise en œuvre du règlement : décompte des points, annonce des « fautes », des « lets »).

( Prélever des indices simples pour identifier une situation favorable de marque (déséquilibre ou retard importants de l’adversaire au moment de sa frappe)

( Apprécier globalement les raisons de son échec ou de sa réussite

( Assurer avec précaution la mise en place et le rangement des tables 
	► Qualités

( Respecter les règles, l'adversaire, l'arbitre

( Accepter d’assumer  différents rôles: aide, conseiller, observateur, arbitre

( S’exprimer avec mesure dans les moments de victoire ou de défaite

( Se mettre spontanément au service de la mise en place du matériel

( Accepter de changer de partenaire ou d’adversaire

( Accepter les différentes formes de jeu (coopération, opposition conciliante, opposition complète)

► Valeurs 

( Offrir une image d’impartialité dans la fonction d’arbitre  

► Dispositions

( Persévérer jusqu’à la fin de la rencontre

( Préserver la qualité du matériel (balle, raquette, table )

( Accepter les phases de jeu en coopération ou en opposition conciliante pour progresser


Tennis de Table

	Niveau 4 :  Faire des choix tactiques pour gagner le point en adaptant particulièrement son déplacement afin de produire des frappes variées (balles placées, accélérées et présentant un début de rotation).

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Vocabulaire spécifique affiné

( Approfondissement des principes d’efficacité de l’activité ( connaissance des effets coupé, lifté latéraux)

► sur sa propre activité :

( Principes tactiques simples (fixation, débordement, contre-pied ...)

( Identification des principes d’une efficacité technique (s’équilibrer, frotter…)

►  sur les autres :

( Affinement des éléments permettant de caractériser le jeu de l'adversaire (techniques, tactiques et stratégiques, mentaux )


	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer spécifiquement sans guidage de l’enseignant

( Construire le point à partir du service et de la probabilité de retour

( Assurer plusieurs services différents évitant un retour décisif de l’adversaire. 

( Créer le déséquilibre adverse en variant rapidement l’enchaînement des frappes

( Perturber le renvoi par la production de rotations de balle, notamment au service

( Produire des trajectoires rasantes pour accélérer le jeu et limiter la prise d’initiative adverse

( Effectuer des déplacements et placements spécifiques équilibrés (fentes latérales et pas glissés) en situation favorable 

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres

( En tant qu’observateur, conseiller un joueur à partir de caractéristiques  repérées sur les deux joueurs
( Emettre différentes hypothèses relatives à l’échec ou à la réussite 
	► Qualités

( Accepter de recevoir les conseils d’un camarade

( Accepter d’être conseillé par un camarade jugé moins performant mais jouant correctement son rôle d’observateur

( Dépasser la déception de la défaite pour en retirer des éléments constructifs

► Valeurs 

( Systématiser une attitude d’impartialité en tant qu’arbitre sans abuser de son « pouvoir »

( Reconnaître et exprimer les qualités d’un adversaire

► Dispositions

( Rester lucide sur l’analyse du déroulement du match malgré l’émotion suscitée par l’approche de la fin de la rencontre

( Accepter de modifier momentanément son jeu pour aider un camarade dans les phases d’apprentissage aménagées 


· BADMINTON

	Niveau 3 :  S’investir et produire volontairement des trajectoires variées en identifiant et utilisant les espaces libres pour mettre son adversaire en situation défavorable et  gagner.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Réactualisation  des éléments essentiels du règlement (lignes, service, score et gain des rencontres)

( Vocabulaire spécifique relatif aux coups techniques étudiés à ce niveau : dégagement, amorti et smash

(Principes simples d’efficacité technique et tactique dans l’activité (prendre le volant tôt et haut, donner de l’angle et de la vitesse au volant pour diminuer le temps d’organisation de l’adversaire)

(Principes simples d’efficacité technique dans l’activité (prise, équilibre du corps et amplitude gestuelle)
► sur sa propre activité :

Comprendre l’intérêt de la frappe « coude haut » et de la prise « coup droit »

( Mise en relation des différents plans de frappe avec les coups à produire

( Identification de sensations liées à différentes postures (statiques ou dynamiques) : vitesse, équilibre/ écrasement, déséquilibre 

►  sur les autres :

(  Eléments permettant de caractériser le jeu de l'adversaire en lien avec la compétence de Niveau 3 (volume de jeu et capacité à varier les trajectoires au cours d’un match)
	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer globalement et spécifiquement

( Varier intentionnellement le placement du volant

( Servir à un niveau réglementaire satisfaisant (service  « bas », les deux pieds au sol), sans s’exposer à un retour décisif de l’adversaire

( Identifier les espaces libres et produire une attaque ciblée (smash, amorti)

( Adopter une posture dynamique et mobile

( Préparer ses frappes « coude haut » 

(Adopter une prise adaptée

( Tenir physiquement l’échange 

( Effectuer des déplacements latéraux et en profondeur qui permettent de rester suffisamment en équilibre pour défendre sur plusieurs frappes adverses

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres
( Assurer le bon déroulement  d’un match (mise en œuvre du règlement : décompte des points, annonce des « fautes », des « lets »).

( Prélever des indices simples et dans l’instant  des situations favorables de marque (déséquilibre ou retard importants de l’adversaire au moment de sa frappe)

( Apprécier globalement les raisons de son échec ou de sa réussite

Mettre en œuvre les conseils donnés par le professeur
	► Qualités

( S’engager dans le duel (physiquement et dans l’intention)

( Respecter les règles, l'adversaire, l'arbitre

( Accepter d’assumer  différents rôles: aide, conseiller, observateur, arbitre

( S’exprimer avec mesure dans les moments de victoire ou de défaite

( Se mettre spontanément au service de la mise en place du matériel

(Accepter de changer de partenaire ou d’adversaire

(Accepter l’alternance entre le jeu (affrontement) et le travail (situation d’apprentissage ou de renforcement)

► Valeurs 

( Offrir une image d’impartialité  dans la fonction d’arbitre

► Dispositions

( Persévérer jusqu’à la fin de la rencontre

( Préserver la qualité du matériel (volant, raquette, filet)

( Accepter les phases de jeu en coopération ou en opposition conciliante pour progresser


· BADMINTON

	Niveau 4 :  Faire des choix tactiques pour gagner le point, en produisant des frappes variées en direction, longueur et hauteur afin de faire évoluer le rapport de force en sa faveur.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Réactualisation  ou rappel, si nécessaire,  des règles et règlement

( Vocabulaire spécifique relatif aux coups étudiés (contre-amorti ; lob)

(Principes d’efficacité technique et tactique dans l’activité : connaître les effets sur l’adversaire de différentes successions de trajectoires (long long long ; court court court ; 4 coins ;  court long court …) 

► sur sa propre activité :

(Recherches d’informations (sensations) qui informent sur l’efficacité de ses gestes : relâchement ; frappe centrée et qui permettent d’anticiper sur la suite de l’échange. 

►  sur les autres :

(Eléments permettant de caractériser le jeu de l'adversaire en lien avec la compétence de Niveau 4(pertinence des variations de trajectoires au cours de l’échange)
	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( S’échauffer spécifiquement sans guidage de l’enseignant

( Construire le point : savoir attendre le moment favorable pour tenter de conclure    

(Stabiliser deux types de services proches des lignes : haut et long pour repousser l’adversaire ; plus tendu et court pour le surprendre).

( Créer des espaces libres en obligeant          l’adversaire à des déplacements importants.

 ( Produire des frappes qui « agrandissent » le terrain adverse et perturbent l’équilibre et les déplacements de l’adversaire

 ( Tendre les trajectoires (amorti et contre amorti plus rasants) pour réduire le temps d’organisation de l’adversaire

( Systématiser une posture dynamique pré-active (raquette haute, jambes fléchies, coude libre)

 ( Se replacer au centre du terrain au moyen de déplacements équilibrés, en situation neutre ou favorable

( Effectuer des déplacements spécifiques (fentes et pas chassés) efficaces en situation favorable 

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres
( Conseiller un joueur à partir de caractéristiques  repérées sur lui et son adversaire
( Emettre différentes hypothèses relatives à l’échec ou à la réussite 
	► Qualités

( Accepter d’être conseillé par un camarade jugé moins performant mais jouant correctement son rôle d’observateur

( Dépasser la déception de la défaite pour en retirer des éléments constructifs

► Valeurs 

( Systématiser une attitude d’impartialité sans recherche de zèle 

( Reconnaître et exprimer les qualités d’un adversaire

► Dispositions

( Rester lucide sur l’analyse du déroulement du match malgré l’émotion suscitée par l’approche de la fin de la rencontre

( Accepter de modifier momentanément son jeu pour aider un camarade dans les phases d’apprentissage aménagées 

	Niveau 5 : Prévoir et conduire des projets tactiques en enrichissant son jeu (varier le rythme, masquer les coups, …) pour gagner le match face  à un adversaire identifié.

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	► sur l’APSA :

( Affinement des connaissances réglementaires pour le joueur et les arbitres

( Enrichissement du vocabulaire spécifique relatif aux termes techniques, tactiques et stratégiques.

( Intégration et expression de nouveaux principes d’efficacité tactique de l’activité (contre-pied ; feintes) 

 ( Savoir qu’on peut jouer pour fatiguer l’adversaire (faire durer) ou le prendre de vitesse (conclure rapidement)
► sur sa propre activité :

( Avoir la connaissance de ses propres caractéristiques de jeu et de ses propres limites ; de ses points forts et de ses points faibles.

►  sur les autres :

( Algorithmes stratégiques basés sur les éléments techniques, tactiques et mentaux 

( Eléments permettant de caractériser le jeu de l'adversaire en lien avec la compétence de Niveau 5 (pertinence de la variation du rythme de jeu et utilisation des feintes)


	► Savoir faire en action dans la pratique effective

( Personnaliser son échauffement 

( Etablir, et faire évoluer si nécessaire, une stratégie cohérente avec les caractéristiques des deux joueurs
( Repérer les caractéristiques du jeu adverse

( Changer de style de jeu en relation avec son propre état de lucidité et celui de l’adversaire, en relation avec l’évolution du rapport de force.

( Diversifier les coups d’attaque en gardant une préparation identique (smash, slice, amorti, dégagement offensif)

( Retarder l’information du coup produit (masquer) pour retarder la prise d’information de l’adversaire et/ou le prendre à contre-pied. 

(Anticiper sur les retours adverses

(Se replacer au centre du jeu (se replacer en fonction de la probabilité de retour adverse) et non plus au centre du terrain 

( Produire des interceptions par l’exécution de sauts

( Varier les frappes défensives qui peuvent neutraliser voire renverser le rapport de force (défense courte)

( Automatiser des déplacements spécifiques même dans les situations défavorables 

► Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres
( Utiliser les gestes et le vocabulaire des principaux points du règlement.
( Prélever des indices qui informent sur l’évolution du déséquilibre de l’adversaire ( situer l’évolution du  rapport de force) 
( Emettre différentes hypothèses et proposer des  solutions pour progresser.
	► Qualités

► Valeurs 

( Offrir une image d’impartialité  

► Dispositions

( Masquer ses émotions et ses moments de doute 

( Aider à l’application des règles de vie collective  


	Musculation 

	Compétence attendue de Niveau  3: Mobiliser des segments corporels en référence à une charge personnalisée pour identifier des effets attendus dans le respect de son intégrité physique

	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	· Sur APSA 

- Les grands groupes musculaires : quadriceps, fessiers, ischio-jambiers, adducteurs…

- Les principes de sécurité active : dos placé en auto grandissement  et poids du corps sur les talons dans les squats, bassin en rétroversion et verrouillé, colonne cervicale allongée dans les étirements et dans les exercices de renforcement abdominal…
- Les risques potentiels sur la colonne vertébrale et sur les articulations, engendrés par des exercices mal réalisés.

- Les étirements post exercice. 

- Différenciation de la musculation isométrique de la musculation concentrique.

-  Mise en relation des paramètres de l’entraînement : charge /séries /répétitions /récupération

- Connaissance  de 2 types d’entraînements différents :
             - un exercice avec plusieurs séries successives pour un groupe musculaire

            -  plusieurs exercices enchaînés pour plusieurs groupes musculaires (circuit training)

- la diététique : alimentation lors du repas et effort physique, glucides lents et glucides rapides , hydratation et effort physique, glycémie et énergie

· Sur sa propre activité 

-  Prise de conscience des courbures vertébrales et de la position du dos : dos rond, dos plat, dos cambré, dos placé en auto grandissement.

- Identification du ressenti à l’issue des mobilisations musculaires pour réguler la charge de travail de la séance suivante (tension, gêne, picotement tremblements, brûlures…)

- Perception des courbatures 24/48h après la séance.

- Identification du projet de l’élève sans qu’il soit influencé par  ses camarades : « Qu’est ce que je veux prioritairement développer comme groupes musculaires  et pourquoi ? » 

· Sur les autres

- Règles de sécurité collectives (manipulation du mat&riel, espace d’intervention).
	· Savoir faire en action dans la pratique effective
- S’échauffer en intégrant prioritairement les mobilisations articulaires (lubrification synoviale des articulations)

- Choisir des charges/ des déplacements adaptés à une recherche de tonification /renforcement musculaire  

- Mobiliser ses segments avec des postures qui préservent l’intégrité physique 

- Utiliser des charges adaptées en fonction du nombre de séries et de répétitions demandées et en respectant les trajets moteurs  

- Placer une respiration rythmée en fonction du régime de contraction et du matériel utilisé (élastiques, charges additionnelles)

· Pour organiser le faire, l’apprendre pour soi et les autres 

- Observation chez un  partenaire:

           . du début d’une compensation musculaire lors de la mobilisation d’une charge trop élevée

           . d’une posture dangereuse

- Rendre compte des observations  à son partenaire à l’issue du travail réalisé


	· Qualités (curiosité, esprit critique, persévérance, écoute)

- Persévérer jusqu’à la fin de la série sans transformation de la posture ou des trajets 

- Assumer des choix personnels de groupes et d’exercices musculaires
· Valeurs (goût d’effort, équité, tolérance, respect,)

- Encourager son camarade

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

- Accepter d’être vu en plein effort par les membres du groupe

· Dispositions, (état de concentration, de vigilance, de disponibilité) 

- Se concentrer sur les dernières répétitions pour ne pas compenser par d’autres groupes musculaires

-  Se concentrer quand on apporte de l’aide à son camarade

 - Prise de conscience du danger relatif à la manipulation du matériel) 

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



[image: image2.jpg]JEAI\!VROSTAND
6 T = ’

LYCEE POLYVALENT JEAN ROSTAND
66, rue Fernand Bodet
78200 Mantes-La-Jolie

Tél. 01.30.94.09.21
Fax. 01.30.33.44.50
Lyc-Rostand-mantes@ac-versailles.fr




Lettre aux parents d’élèves,

Modalités d’évaluation de vos enfants en éducation physique et sportive  

La note

La note d’EPS proposée à la commission de validation de la certification en fin d’année pour les élèves de terminales résulte :

( pour les candidats inscrits en terminales CAP-BEP , de la moyenne des deux meilleurs résultats obtenus lors des épreuves en contrôle en cours de formation au cours de cette année. 

( pour les baccalauréats (généraux, technologiques et professionnels), de la moyenne obtenue lors des trois épreuves réalisées en contrôle en cours de formation pendant l’année de terminale.

Cette note n’est pas communiquée aux élèves avant validation académique (en juin).

Pour les candidats entrant en seconde CAP-BEP ou seconde Bac professionnel, la réforme de la voie professionnelle envisage la possibilité de « capitaliser » des notes dès la première année en vue de l’examen.

Les absences

L’absence à une épreuve, non justifiée par un certificat médical, entraîne la note de zéro.

Si cette absence est justifiée médicalement à la date de l’épreuve, un rattrapage ultérieur sera proposé à l’élève. Dans le cas d’une contre indication durable à la pratique d’une activité (ne permettant pas de rattrapage dans cette activité physique) l’équipe enseignante proposera une épreuve dans une activité jugée de nature proche.

Dans le cas d’une dispense totale ou de l’impossibilité pour l’équipe enseignante de proposer une note en fin d’année, l’épreuve d’EPS, dans son ensemble, sera neutralisée.

Les épreuves

Chaque épreuve est préparée pendant les cours d’EPS et ses modalités sont présentées aux élèves en début de cycle. Ces épreuves sont issues des programmes nationaux, les référentiels. 

Pour les baccalauréats généraux et technologiques, l’évaluation s’effectue par deux enseignants simultanément (une co-évaluation).

Les bulletins scolaires

La note qui figure sur les bulletins scolaires est indépendante de celle proposée pour l’obtention du diplôme.









L’équipe enseignante EPS
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CONVOCATION BACCALAUREAT 

E.P.S

NOM: 

PRENOM: 

CLASSE: 

Vous êtes convoqué le                     à                précises au gymnase du lycée pour y passer 

L’épreuve :

Nous vous rappelons que toute absence devra être justifiée par un certificat médical qui devra être présenté au plus tard le jour de l’épreuve ( ce justificatif vous donne alors le droit de passer un rattrapage obligatoire ) et que dans le cas contraire la note de zéro vous sera attribuée.

LE PROVISEUR ADJOINT                                                   LE PROFESSEUR D’EPS

Situation proposée : L’élève grimpe en tête une voie de son choix de 4A à 6B après travail pendant le  cycle. La descente s’effectue en moulinette. Il assure un camarade en tête.





Savoir faire sociaux











▪ Mettre son partenaire grimpeur en confiance en respectant les règles de sécurité. L’élève assure une descente lente et contrôlée du grimpeur.





▪ Grimper et assurer en silence pour plus de concentration du grimpeur





▪ Aider un camarade en difficulté lors de l’encordement ou l’équipement





▪ Encourager un camarade en difficulté sur la voie





Connaissances sur soi











▪ S’engager sur une voie réalisable





▪ Estimer son niveau en terme de cotation de voie





▪ S’échauffer spécifiquement pour l’escalade





▪ Contrôler ses émotions de joie ou de peur





Connaissances techniques et tactiques








▪ S’équiper





▪ S’encorder





▪ Assurer un camarade en moulinette





▪ Parer un grimpeur en tête avant le premier mousquetonnage





▪ Assurer un grimpeur en tête





▪ Grimper  en tête sur voie facile (4A) de faible hauteur, c'est-à-dire :


 savoir mousquetonner,


savoir placer sa corde dans chaque dégaine





▪ Grimper bassin sur l’appui





▪ Lover une corde





Connaissances information











▪ Connaître le vocabulaire :


« Sec, Mou, Avaler, Descendeur, Relais, En tete, Moulinette, Dégaine, Mousquetonner, »





▪ Connaître la cotation des voies





▪ Connaître les règles de sécurité et les éléments à vérifier avant de grimper (nœud de huit, baudrier)





Compétence attendue niveau 2 : En tête, conduire son déplacement en s’économisant, selon des itinéraires variés en directions afin de réaliser une performance tout en conservant assez de lucidité pour assurer sa sécurité à la montée et à la descente.








Situation proposée : 





Savoir faire sociaux











▪ Accepter une opinion différente de la sienne dans le choix d’une décision commune





▪ Accepter la décision collective de la direction à prendre et ses conséquences (perte de temps éventuelle)








Connaissances sur soi











▪ S’engager après repérage du terrain et de la carte





▪ Répartir son effort sur une durée d’environ 30 minutes





▪ Avoir des repères sur l’étalonnage d’une course








Connaissances techniques et tactiques








▪ Orienter sa carte





▪ Repérer des points remarquables sur la carte





▪ Se repérer sur la carte (savoir se situer par rapport à un point remarquable de la carte)





▪ Utiliser une boussole





▪ Courir à allures différenciées en fonction de l’itinéraire (ralentissement à l’approche des points de décision )





▪  Estimer assez précisément les distances





▪ Repartir du point d’attaque en cas de perte














Connaissances information











▪ Connaître le vocabulaire : « ligne directrice, ligne d’arrêt, azimut, maison, point d’attaque, ligne de sécurité, visée, poste,… »





▪ Connaître les éléments principaux de la légende de la carte





▪ Utiliser l’échelle de la carte pour calculer des distances





▪ Connaître la conduite à tenir en cas d’accident de l’un de ses camarades








Compétence attendue niveau 2 : Conduire son déplacement en suivant et en enchaînant des lignes “intérieures” pour réaliser la meilleure performance lors d’une épreuve de course d’orientation individuelle ou par équipes en milieu plus ou moins boisé et partiellement connu.








Situation proposée : 3 X 500 mètres chronométrés avec 10 minutes maximum de récupération (sans montre ni chronomètre)





Savoir faire sociaux








▪ Respecter les différences de performances





▪ Assumer des rôles tels que chronométreur, de meneur d’échauffement





▪ Remplir un tableau de suivi





Connaissances sur soi








▪ S’échauffer de manière générale (course continue, progressive et modérée)





▪ Spécifiquement en adoptant une vitesse de course « train » sur une courte distance, en mobilisant les articulations et les groupes musculaires concernés





▪ Ressentir l’augmentation de la température corporelle, l’augmentation de la FC





▪ Savoir s’arrêter à un niveau optimal d’échauffement


▪ Savoir prendre son pouls





Connaissances techniques et tactiques





▪ Adapter sa foulée au type de distance : recherche de cycle antérieur, placement vertical du buste, relâchement des bras avec une action dans l’axe, placement et attaque du pied


▪ Adopter rythme de course régulier 





▪ S’étirer dynamiquement avant l’effort (sous forme contraction- relâchement)





▪ S’étirer passivement après l’effort (posture respectant les normes physiologiques, s’arrêter avant le seuil de douleur)








Connaissances information








▪ Comprendre l’intérêt la récupération active entre les séries





 ▪ Connaître  sa vitesse de course sur un  500 m (en km/h)





▪ Vitesse moyenne idéale pour s’entraîner sur cette distance





▪ Connaître des groupes musculaires principaux utilisés en course





Compétence attendue niveau 2 : Se préparer pour effectuer une série de courses chronométrées afin de réaliser le meilleur temps sur la distance totale de course, en recherchant parallèlement à respecter un projet conçu et expérimenté lors des séances d’entraînement. 








Situation proposée : 1 contre 1 , avec arbitre. Match de 15 points en tie-break.





Savoir faire sociaux











▪ Ne pas contester l’arbitrage





▪ Saluer l’adversaire en fin de match





▪ Rester impartial en tant qu’arbitre





▪ Accepter les conseils d’un coach même si son niveau de jeu est moindre





Connaissances sur soi











▪ S’échauffer spécifiquement





▪ Contrôler ses réactions en cas d’échec ou de réussite





▪ Rester concentré jusqu’au bout de la rencontre








Connaissances techniques et tactiques








▪ Engager réglementairement





▪ Pouvoir repousser l’adversaire en zone arrière





▪ Pouvoir déplacer intentionnellement l’adversaire en zone avant





▪ Percevoir l’espace libre





▪  Rechercher l’équilibre à la frappe





▪ Produire principalement des trajectoires tendues





▪ Adopter une position d’attente efficace








Connaissances information











▪ Connaître le vocabulaire : smash, dégagé,  amorti, contre-amorti





▪ Connaître les règles essentielles permettant d’arbitrer une rencontre











Compétence attendue niveau 1 : Se préparer, s’investir et produire volontairement des trajectoires variées pour gagner ses matches. Dans une opposition à son niveau ou lorsqu’il n’est pas en difficulté dans l’échange, le candidat tente d’imposer des déplacements importants à son adversaire pour le mettre en situation inconfortable.


























Situation proposée : en 4X4 sur terrain réduit (7x7), 3 services maximum par joueur, match en 15 points





Savoir faire sociaux











 accepter une adaptation scolaire du règlement (pas de jeu  au pied, service lancé, surface différente  etc)





 ne pas rejeter l’échec sur les partenaires





 respecter les décisions de l’arbitre






































Connaissances sur soi











 S’échauffer spécifiquement





 Contrôler ses réactions en cas d’échec ou de réussite
























































Connaissances techniques et tactiques








 utiliser préférentiellement un relais lorsque la balle nous parvient en zone arrière





 en tant que réceptionneur, s’orienter vers le relayeur et préférer le relais en diagonale





 en tant que relayeur, savoir se placer pour recevoir et renvoyer (perpendiculaire au filet pour voir partenaires et adversaires en même temps)





 gêner l’attaque adverse en sautant au contre





 service tennis





 s’organiser spatialement et reprendre sa place





Connaissances information











 intégrer les principes temporels du jeu (augmenter le temps pour ses partenaires, diminuer le temps pour les adversaires)
























































Compétence attendue niveau 2 (niv1 Bac) : rechercher le gain d’une rencontre par la mise en place d’une organisation collective : l’équipe attaque la cible à partir du service, avec des vitesses et des axes différents et enrichit les alternatives d’attaque en utilisant au maximum l’espaces de jeu effectif offensif. Etre capable de recueillir des informations pour élaborer un projet collectif. 








Situation proposée : 1 contre 1 , avec arbitre. Match de 15 points en tie-break.





Savoir faire sociaux











▪ Ne pas contester l’arbitrage





▪ Saluer l’adversaire en fin de match





▪ Rester impartial en tant qu’arbitre





▪ Accepter les conseils d’un coach même si son niveau de jeu est moindre





Connaissances sur soi











▪ S’échauffer spécifiquement





▪ Contrôler ses réactions en cas d’échec ou de réussite





▪ Rester concentré jusqu’au bout de la rencontre








Connaissances techniques et tactiques








▪ Engager réglementairement





▪ Pouvoir repousser l’adversaire dans le couloir du fond





▪ Pouvoir déplacer intentionnellement l’adversaire en zone avant





▪ Utiliser  volontairement la fixation, le débordement et le contre-pieds





▪ Se déplacer en pas chassés





▪  Se replacer systématiquement après chaque frappe





▪ Produire principalement des trajectoires tendues





▪ Adopter une position d’attente efficace








Connaissances information











▪ Connaître le vocabulaire : frappe main basse, main haute, smash, dégagé offensif, dégagé défensif, drive amorti, contre-amorti





▪ Connaître les règles essentielles permettant d’arbitrer une rencontre











Compétence attendue niveau 2( N1 Bac) : Proposer et mener à leur terme ou adapter en cours de match des projets tactiques pour rechercher le gain de rencontres face à des adversaires identifiés et de niveau proche. Utiliser la production de frappes variées en direction en longueur et en hauteur  pour faire évoluer le rapport de force en sa faveur .








Situation proposée : en 3X3 sur terrain réduit. (6x6), service adapté possible,  match en 15 points





Savoir faire sociaux











  accepter une adaptation scolaire du règlement (pas de jeu  au pied, service lancé, surface différente  etc)





 ne pas rejeter l’échec sur les partenaires





 respecter les décisions de l’arbitre









































Connaissances sur soi











 S’échauffer spécifiquement





  Contrôler ses réactions en cas d’échec ou de réussite



























































Connaissances techniques et tactiques








 se déplacer sous le ballon pour privilégier le renvoi à dix doigts





 servir à la cuiller





 maîtriser le renvoi direct à dix doigts





 depuis la zone médiane ou avant, pouvoir renvoyer directement en zone médiane ou profonde adverse





 depuis la zone arrière début de construction du relais





 pouvoir viser les espaces libres





 se préparer à recevoir la balle (attitude pré-active)





 occuper tout l’espace de jeu





Connaissances information











▪ connaître les principales règles (rotation au service, décompte des points, fautes, … )






























































Compétence attendue niveau 1 : rechercher le gain d’une rencontre par la mise en place d’une attaque qui atteint régulièrement précisément et volontairement toutes les zones de la cible. La défense s’organise autour de la réception pour faire progresser la balle. Les candidats construisent collectivement des règles propres au fonctionnement de l’équipe. 








Situation proposée : rencontre arbitrée à 7 contre 7 de deux mi-temps de 10 minutes avec récupération de 5’. Les règles appliquées sont celles du football à 7.





Savoir faire sociaux











▪ Se former à l’arbitrage.





▪ accepter les remarques et corrections liées à l’arbitrage





▪ respecter les règles notamment celles liées au contact.





▪ respecter tous les acteurs du jeu (arbitre, adversaire, partenaire)





Connaissances sur soi











▪ produire un échauffement général et spécifique 


en relation avec le type d’effort pratiqué





▪ maîtriser ses émotions envers tous les acteurs du jeu(arbitre joueurs.





▪apprécier le niveau de sa prestation en terme de volume de jeu (nombre de touches de balle récupération collective) et de qualité des actions réalisées (gain ou perte de balle)





Connaissances techniques et tactiques





Défense :


L’équipe s’organise en exerçant une pression sur le porteur et non porteur de la balle pour :


▪ ralentir, orienter, dissuader les actions de l’attaquant, intercepter/ récupérer





▪ protéger le secteur central et l’accès au but





▪ organiser une ligne de défense sur un demi terrain.





▪ gardien optimise son placement pour: 


Dissuader, intercepter, récupérer en fonction des tirs et centres de l’adversaire





Attaque :





▪ utiliser des actions variées à deux ou trois joueurs (passe remise, 1 / 2…)





▪ utiliser des frappes variées (trajectoire et direction) en fonction du placement défensif et du gardien.





Connaissances information











▪ Connaître le règlement





▪repérer lors d’une ou plusieurs rencontre(s) les qualités et les faiblesses d’une équipe afin d’optimiser un projet collectif





Compétence attendue niveau 2 : Rechercher le gain d’une rencontre par la mise en place d’une attaque fondée sur l’occupation permanente de l’espace de jeu (écartement, étagement)face à une défense organisée pour récupérer la balle et défendre la cible. Etre capable de recueillir des informations pour élaborer un projet collectif.








Situation proposée : Course à l’étoile d’une durée maximum de 30 minutes.





Savoir faire sociaux











▪ Accepter une opinion différente de la sienne dans le choix d’une décision commune





▪ Accepter la décision collective de la direction à prendre et ses conséquences (perte de temps éventuelle)








Connaissances sur soi











▪ S’engager après repérage du terrain et de la carte





▪ Répartir son effort sur une durée d’environ 30 minutes





▪ Rester lucide sur le temps écoulé 





Connaissances techniques et tactiques








▪ Orienter sa carte





▪ Repérer des points remarquables sur la carte





▪ Se repérer sur la carte (savoir se situer par rapport à un point remarquable de la carte)





▪ Utiliser une boussole pour prendre une visée





▪ Courir à allures différenciées en fonction de l’itinéraire (ralentissement à l’approche des points de décision )





▪  Se fixer une ligne d’arrêt simple 





▪ Repartir du point d’attaque en cas de perte














Connaissances information











▪ Connaître le vocabulaire : « ligne directrice, ligne d’arrêt, azimut, maison, point d’attaque, ligne de sécurité, visée, poste,… »








▪ Connaître la conduite à tenir en cas d’accident de l’un de ses camarades








Compétence attendue niveau 1 : Conduire son déplacement en suivant des lignes de type « sentiers » et « intérieures » pour réaliser la meilleure performance lors d’une épreuve de course d’orientation individuelle en milieu connu, puis remplir complètement son carton de contrôle.








Situation proposée : rencontre arbitrée à 7 contre 7 de deux mi-temps de 10 minutes avec récupération de 5’. Les règles appliquées sont celles du football à 7.





Savoir faire sociaux











▪ Se former à l’arbitrage.





▪ accepter les remarques et corrections liées à l’arbitrage





▪ respecter les règles notamment celles liées au contact.





▪ respecter tous les acteurs du jeu (arbitre, adversaire, partenaire)





Connaissances sur soi











▪ produire un échauffement général et spécifique 


en relation avec le type d’effort pratiqué





▪ maîtriser ses émotions envers tous les acteurs du jeu (arbitre joueurs).





▪ apprécier le niveau de sa prestation en terme de volume de jeu (nombre de touches de balle récupération collective) et de qualité des actions réalisées (gain ou perte de balle)





Connaissances techniques et tactiques





Défense :


L’équipe s’organise en exerçant une pression essentiellement sur le porteur pour :


▪ ralentir les actions de l’attaquant, intercepter/ récupérer





▪ organiser une ligne de défense sur un demi terrain.





▪ gardien  se place pour: 


 intercepter et repousser les tirs et les centres orientés vers sa cible





Attaque :





▪ utiliser des actions simples : tirs, centres, passes en profondeur 





▪ utiliser des frappes variées (trajectoire et direction) en fonction du placement défensif et du gardien.





Connaissances information











▪ Connaître le règlement





( connaître la base du vocabulaire approprié à l’activité : centre, petit pont , grand pont , passe et va , touche, corner 





Compétence attendue niveau 1 : Rechercher le gain d’une rencontre en utilisant prioritairement l’espace et la vitesse de progression de la balle face à une défense qui cherche à la récupérer par interception le plus rapidement possible dans le respect de l’autre et des règles.








Situation proposée : 3 X 500 mètres chronométrés avec 10 minutes maximum de récupération (sans montre ni chronomètre)





Savoir faire sociaux








▪ Respecter les différences de performances





▪ Assumer des rôles tels que chronométreur, de meneur d’échauffement





▪ Remplir un tableau de suivi





























Connaissances sur soi








▪ S’échauffer de manière générale (course continue, progressive et modérée)





▪ Spécifiquement en adoptant une vitesse de course « train » sur une courte distance, en mobilisant les articulations et les groupes musculaires concernés





▪ Ressentir l’augmentation de la température corporelle, l’augmentation de la FC








▪ Savoir prendre son pouls





Connaissances techniques et tactiques











▪ Adopter un rythme de course régulier 





▪ S’étirer dynamiquement avant l’effort (sous forme contraction- relâchement)





▪ S’étirer passivement après l’effort (posture respectant les normes physiologiques, s’arrêter avant le seuil de douleur)

















Connaissances information








▪ Comprendre l’intérêt la récupération active entre les séries





 ▪ Connaître  sa vitesse de course sur un  500 m (en km/h)





▪ Vitesse moyenne idéale pour s’entraîner sur cette distance





▪ Connaître des groupes musculaires principaux utilisés en course

















Compétence attendue niveau 1 : Pour produire la meilleure performance sur une série de courses, se préparer et répartir son effort grâce à une gestion raisonnée de ses ressources.








Situation proposée : 1 contre 1, 1arbitre. 2 sets gagnants de 11 points. Règles adaptées pour service.





Savoir faire sociaux











( Respecte les règles, l’arbitre, son adversaire.





( Accepte de se mettre au service de l’apprentissage d’autrui





( Accepte les différentes phases de l’apprentissage. (coopération, opposition conciliante ...)





( Peut arbitrer un match sans parti-pris





Connaissances sur soi











( S’échauffe de manière générale








( Maîtrise ses émotions en cas d’échec ou de victoire





( Sait maintenir son attention pendant toute la durée du match











Connaissances techniques et tactiques








( Sert avec un rebond sur sa demi-table et sur la demi table adverse





( Produit un service « sûr »





( Sait attaquer sur une balle favorable





( Varie les placements de balle ou leur vitesse











Connaissances information











(  Connaître le décompte des points





 ( Connaître les principales fautes





 





Compétence attendue niveau 1 : se préparer et rechercher le contrôle du placement des balles tout en utilisant des actions de frappe pour gagner  ses matches .Intervenir  sur le rapport de force par des placements de balles variés et des accélérations sur des balles favorables














Situation proposée : 1 contre 1, 1arbitre. 2 sets gagnants de 11 points. Règles fédérales.





Savoir faire sociaux











( Respecte les règles, l’arbitre, son adversaire.





( Accepte de se mettre au service de l’apprentissage d’autrui





( Accepte les différentes phases de l’apprentissage. (coopération, opposition conciliante ...)





( Peut arbitrer un match sans parti-pris





Connaissances sur soi











( S’échauffe de manière spécifique





( Repère les moments où sa performance varie fortement





( Maîtrise ses émotions en cas d’échec ou de victoire





( Sait maintenir son attention pendant toute la durée du match





( Maintient la tactique prévue un certain temps avant d’en changer.





Connaissances techniques et tactiques








( Sert réglementairement





( Produit plusieurs types de services





( Sait attaquer sur une balle favorable





( Varie les placements de balle et leur vitesse





( Emet des hypothèses de retour à partir de son service





( Tente d’adapter ses coups aux points faibles de l’adversaire





Connaissances information











(  Connaître le règlement du service et le décompte des points.





 ( Comprendre les rotations de balle et les incidences sur la raquette adverse





 (  Maîtriser les principaux termes du vocabulaire pongiste (ex : lift, top, coupé, poussette, let,...)





Compétence attendue niveau 2 (N1 Bac) : Rechercher le gain du match en utilisant une variété de coups axés sur la vitesse, le placement et la rotation de balle. L’utilisation de cette variété de coups sera d’autant plus pertinente qu’elle sera adaptée au placement de l ‘adversaire et à ses caractéristiques de jeu.
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