L’'OPTION EPS EN SECONDE,
PREMIERE ET TERMINALE




Pour Optimiser les

Possibilités d'orientation sur

PARCOURSUP (STAPS,




Activités pratiquées Projet de formation

En seconde préparation physique, ultimate, es- Animer une séance ou réaliser
calade. un port-folio

En premiére  préparation physique, sport de ra- Réaliser un projet individuel ou
quette (tennis de table, badminton,  collectif (tournoi, spectacle,
tennis), et autre activité en fonction  stage, etc...)
du projet retenu (canoé-kayak en
2020-21)

En terminale  Enterminale: préparation phy- Réalisation d’une étude, soute-
sique, sports de raquette. nance orale




LES THEMES DE L'OPTION:

Une liste de themes imposeés:

> Activite physique, sportive, artistique et ...

- mondialisation
- spécificités locales
- cultures corporelles

- prevention, protection des risques
- @ppement d@

- communication

- intervention pedagogique

- spectacle

- inclusion

- environnement




EXEMPLE DE PROGRAMMATION EN
SEGCONDE

Preparation physique
% |
)




Exemple de formation en SECONDE:
préparation de ’animation d’une séance:

Préparation P‘hysique 2EPS- choix d’'une APSA}métler support Yindigue quels groupes musculaires seront & sollicitar en priorité (fentoure sur I'écorché)
PeT] Lo
HOMS-Prénoms : Philo T Bidule
BELTOIDE p—
Activités Physigues , Sportives ou Artistiques (APSA) pratiquae(s) par chacun actugllement : - Du
Hockey subagquatique, triathlon, basket —— TRICERS
Dos
L'activité gue nous choisissons CuBSES
comme support de mes séances - P
Cestune AFSAY  non C'est un métier ¥ ou
N A B N N N - . FESSIDE
ious devrez preparer une séance de Fréparation Physique et "snimer pour un groups restreint. Voic 3
les contraintes !
: . . : - . roTRE HEHIG-JAIBERE
# L3 s2ance ne comporte que de |a preparation physigue, =t elle fait partie d'un entrainemeant - 2
d’au moins 3 s2ances par semaine (2x - technigue-PP-technigue) nas
» Elle comperte un échauffement, 5 exercices de musculation =t des étirements 4 L
» Elle devra &tre préparée par lz groupe et animee par chacun des membres du groupe. :
*  WOUS BUrEZ UNE 58ENCE pour tester vos exercices avant d'animer

Recherchez des renseignements auprés de sportifs, entraineurs, professionnels, littératurs, intermat....

Je choizis 6 groupes musculaires, l2s mouvements chservas et leurs types de contraction carrespondzants,
ainsi que les méthodes de travail.

Indiquer ici wos sources : b BLL B8

mouvement Groupe Type de contraction | Méthode de travail
musculaire a développer choisie
Ex en gym_ retropulsion grands dorsaux et concentrigue bulzare
Donnez maintenant les caractéristiques de "effort principal de I'activité choisiz. Elles vous sideront [fermature bras/tronc) triceps

pour choisir les

aration physigue de votr

s de pr

* Aunivesu énergetique (efforts courts, longs, intenses, &conomiguas, 8tc..) -

#  Auniveau musculairs (faut-il tre fort, puissant, souple, rapide, endurant 7} -

s, &0 bre], explasivite {simulation de combat], etc...




‘ Les thémes d‘entrainement J Groups Exercice (possibilité de schéma ou | Consignes placement | Nombre de répétitions | Observations

musculaire phaota) et sécuritd et charge
| 1- recherche d'un gain de puissance t/ou d'explosivité musculaire. s1: [Epetk  Ke
ode de contractio Rapo
de contraction) ' o ' 52:  rdpEtk  Ke
Concentrigue 4 4 a5% 230
F e excenii e 100-110 % 230 Pour les  &leves  physiguement  préparés, A L
A Deseents  ralentie o2 maittisée  psndamt 5 33 DSRS&.E Kg
Excentriqua / 5 g cEnngue =acondes,
concanfriqua . W— . ind
riq ]Ie"_"U'L':em"qwl'leul‘lie"”.? TO % an Aide obligaloire pour b préparation de sction 54: W Kg
Edi“ﬁzq:r::rlljjf "I\:rgel;llh cancenirique ET & |a réalsation du mouvement. 1 — .
0% T Alerion & 1a recapen 08 18 tharge T E/Sves T EERSLA £
préts physiquament &t coonrdonnés.
Pllométrigue 4 -] et 57 - s Ke
Mlais attentian s semps de reband 11
[ 230 Arrél & moitig du rapst pendant 3 secondes puis
Stato-Dynamiqus + & 1 répétition axplsive 23 - M Kg
2 : recherche d'un gain de tonification, d'endurance de force). {Conduire un développement physique en 54:  pépetX Kz
relation avec des objectifs d’entretien de la forme, de prévention des acci
S1. émEth ke
18 ] SZ: pEpeLd Ke
Concentrigus
pyramidal q 25 (81) puis 20 (32) puis 15 (33) et 12 (34) a0% 100 . P
descandant - 330 rERELd Kg
Cone ug . . f
WmmMI'L““m 4 12 (51) puis 15 {S2) puis 20 (S3) et 25 (34) 80% 1'00 . . .
Prafat 4 Pré fatigue en isormetrigue & 80% de b RM a0% 00 T OISRELE £
pendant 7 sacondes puis B repetiticns ° —
510 rEREtd Kz
3 : recherche d’un gain de volume musculaire .
%delaRM Repos Remarques 52:  reperX Kg
anire sarkes
rique 10 #n cancsntrique Rythme lent. 53: W Kg
Fythme lent
Serles brilantes | 10012 en . . P
4 . DRLITE o 230 2 dernidres repaitions doivent Sre gidées par un . s
aldées cancenirique ! parienaire pour réussr a finir 54 m Keg
Rythme lent N P
Super gat ou Buper 45 10 705 90 1 série = 10 répédifions paur un muscle (au 51: repekd Kz
Berle. groupe musculaine] ol aussRot apris, sans
repas, 10 wen paur ke muscle antagoniste. 52 - W Kg
—‘& — d:"ﬂtra ' Classification des groupes muscalaires 330 [ERELX Kz
]
‘ MUSCULATION .. ) .
#  DMlembres superisurs : biceps [ miceps / 540 [ERALH Ke
H Ertrainement-sportif.fr flachiszaurs et extansaur de 1" auant hras/
delteide 7 a1- - "
CRIECTIF Pulssance Vil Tondicité m £
%l i 0% 75% 60 . Mambres inférienrs : quadriceps / ischios S2:  répetk Kg
jambiers / gastrocnémiens | soléaire
it o sty a 10 20 -
. 530 meestd Ke
- j— i i . Tronc superisur - petit et grand pactoral " SCA
(a cherchar !1! {Z)) /dentalé amtérisur / wapaza | grand sa- . K
Mopr iy ewy L e e Fadnpy £ ot St e e sty 1 dorsal / thomboide / grand rond ! deltoida 7 o LSREk £
By o gt e b - pre—. .
- L Tronc inferienr : grand droit/ obligus interne ot
S | Tmanias Estre B3 dgete b s durds externe [ piriforme (ou pyramidal) / carrs dea lombes |
o e — e A éractenr du rachiz / muscles zhotéaux (fessiars)

1Y)
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’enseignement optionnel d’EPS implique I'éleve dans :

[1 la pratique d’au moins deux APSA, relevant de deux champs d’apprentissage
différents ;

[1 la conduite d’un projet collectif qui peut étre réalisé en bindme, en groupe ou en
classe entiere.

Par exemple, organisation d'un raid nature, d'un spectacle ou d'une action caritative
ou humanitaire....

L’évaluation de ce projet collectif porte sur la qualité de I'élaboration, de la réalisation et de la
régulation du projet, sur 'engagement individuel de I'éléve et sur sa capacité a coopérer au sein d’un
collectif.




DES EXEMPLES
DE PROJETS




ACCOMPAGNER LA
PRATIQUE SUR LES
ELEMENTS DE
FITNESS

Plusieurs sites sparnaciens sont
équipés avec des appareils de
musculation (fitness):

|3¢me RG

Parc de 'horticulture
Bernon village
Square Pol Roger

Des indications sur la charge de
travail sont donnés, mais sont
imprécis, et il manque les notions
de placement liés a la sécurite.

Et sont-ils beaucoup utilisés?

Promotion a faire?




B
1852 m- km ]

~15 miles

% Latitude: 49,0302 Longitude: 39594

LIAISON COLLEGE-
LYCEE: ENCADRER
LE CROSS DU
COLLEGE TERRES
ROUGES

Projet initié en 2019-2020:

Le college Terres Rouges a sollicité

le lycée pour 'organisation du

cross du college.
Concevoir les parcours

Demander les autorisations, le

matériel
Préparer la course

Encadrer et sécuriser




LES BIENFAITS
DU VELO

Elimine
le stress ‘/" '.\)'
\ )
> Vous luttez

Vous tombez i . contre la fatigue
moins malade

Vous
Vous réduisez . A digérez
les risques mieux

de cancer

Vous perdez
du poids

Vous musclez z
facilement

votre corps

Vous allez
devenir accro
au sport

ACCOMPAGNER
L’EVOLUTION VERS
LES
DEPLACEMENTS
ECOLOGIQUES

Pistes et voies cyclables: évolution

Des vendeurs de vélos débordeés

Et vous, les jeunes, comment vous

déplacez-vous!?

Promouvoir, inciter, éduquer a la

securite, la cohabitation....




ORGANISER UN
EVENEMENT

Stage sportif de plein air: qui?

Ou? Quand? Financement!?

Journée sportive d’intégration:

JUURNEE ol 3PP, LP, 2ndes, BTS.

NATl UNALE JSOC:;(: Nationale du Sport
DU SPURT Spectacle de danse: faire de la
SCOLAIRE |

restitution du groupe de I'AS

une vraie production




EN TERMINALE:

L'enseignement optionnel d’'EPS implique I'éleve dans :
 la pratique d’au moins deux APSA relevant de deux CA différents

« Ja conduite d’une étude finalisee par la realisation d’un dossier
associe a une soutenance orale.

L'étude se situe au croisement d'un theme de la liste choisi par I'éleve et
des pratiques physiques sportives et artistiques ;

elle suppose une analyse problématisée et |a mise en ceuvre d’un
protocole (d’etude).




Le dossier d’étude doit prendre appui sur au moins une science et/ou une
technologie

» Les sciences d'appul possibles sont multiples :
physiologie, anatomie, physique, biomécanique, psychologie,
anthropologie, sociologie, économie, gestion, marketing, histoire...

» Les technologies peuvent étre liees :
« au numerique (films et montage video, usage de tablettes,
élaboration de diaporamas, outils informatiques...),
« aux materiaux et outils utilisés par les pratiquants dans les APSA,
« a l'evolution des techniques corporelles et sportives...



Une competence relative a :

v |la réalisation d’une etude associée a une soutenance orale :

v« Efaborer, mettre en ceuvre, seul ou en groupe, une étude,
liant les sciences et/ou les technologies avec une ou des APSA
et soutenir son dossier d’étude devant un jury ».

Cette etude doit prendre obligatoirement appui sur au moins une APSA
que l’eleve I'ait ou non pratiquée pendant son cursus de lycéen.

Precisions:

v' L'évaluation de ce dossier d'étude s’appuie sur le travail réalisé et
sSur une soutenance orale devant deux enseighants d'EPS dont
obligatoirement celui qui conduit cet enseignement.

v" Un retour d’informations sur |la prestation des éléves (présence,
engagement, posture, €locution, registre de langue, interaction avec
les interrogateurs...) doit étre effectué pour que cette soutenance
puisse étre, pour eux, I'occasion de se preparer a I’épreuve
terminale orale du baccalaureat.

v |l revient a I'équipe pédagogique de définir avec précision les
critéres nécessaires a I’evaluation de chacun de ces attendus et de

les présenter dans le projet pédagogique de I'enseignement optionnel
d’EPS.




EXEMPLE DE PROGRAMMATION EN
PREMIERE-TERMINALE

s Canoe a 'automne et au printemps (12 semaines)

mew [ravail des projets pendant 8 semaines




* QUAND :les sports de raquettes sont
I'Es spnnrs nE enseignés 2 heures par quinzaine. Le
nAQ“ETTE E“ oPTI““ bacrjmint:n etst enseliin,é de ;‘agontPIus d
AUX LYCEES cennis de cable et dutennis,
STEP“A“E “ESSEI » OBJECTIFS :en lien avec les

o “ programmes officiels
A““EE z 21-2 22 * Développer une culture corporelle
GI.ASSES nE par ’approfondissement et la
P“E“Itnis ET nE découverte de nouvelles activités
hysiques, sportives et artistiques.

TERMINALES ’




LIENS AVEC LES
THEMES D'ETUDE

* Faire réfléchir les éleves sur leur activité
physique a partir de 3 thémes d’étude :

Activité physique, sportive, artistique et santé

Activité physique, sportive, artistique et

intervention pédagogique

Activité physique, sportive, artistique et métiers du

sport

* Théme d’étude prioritaire étudié en
classe de premiére

Activité physique, sportive, artistique et

intervention péedagogique

L'attendu de fin de lycée pour la classe de premiere

consiste a « Elaborer, mettre en ceuvre et réguler

un projet collectif relatif aux activités physiques,
sportives et artistiques.



|8 lecons seront reéalisées les vendredis en
quinzaine :

. 8 lecons en badminton,

CONCRETEMENT

. 6 lecons en tennis de table

.4 lecons en tennis.

Pour I'ensemble de ces activites, la pratique
| est liee a la théorie.




ARTICULATION DES
ACTIVITES PRYSIQUES
SPORTIVES ET ARTISTIQUES
ENSEIGNEES AVEC LES
THEMES DE L'INTERVENTION
PEDAGOGIQUE, DES METIERS
DU SPORT ET DE LA SANTE.

* Les objectifs etant de permettre aux

eleves inscrits a 'option d’avoir des
connaissances, de développer des
capacités et attitudes leur permettant de
se projeter dans une démarche
d’enseignement des sports de raquette.
(Interventions dans le cadre d’'un BAFFA,
d’un cursus STAPS, ou dans le cadre
d’une association sportive.



Connaitre les différents coups techniques utilisés dans les sports de raquette et les différents projets de jeu
tactiques possibles. INTERVENTION PEDAGOGIQUE)

Connaitre les différentes compétences a acquérir par les éléves dans un cursus scolaire du cycle 3 de la fin de la
primaire jusqu’aux classes de lycée. INTERVENTION PEDAGOGIQUE)

Connaitre les principales difficultés rencontrées par des éleves débutants dans le cadre de la pratique des sports
de raquette en lien avec I'apprentissage moteur. (INTERVENTION PEDAGOGIQUE,SANTE)

Connaitre les reglements en vigueur des sports de raquette. (INTERVENTION PEDAGOGIQUE)

Connaitre I'intérét de I'échauffement au niveau physique pour un public enfant et adolescent. (SANTE,
INTERVENTION PEDAGOGIQUE)

Connaitre les différentes ressources énergétiques sollicitées dans les sports de raquette et faire le lien avec les
filieres énergétiques utilisées dans I'organisme lors d’un effort physique. (SANTE)

Connaitre les différentes préférences motrices expliquant la motricité et la performance. (INTERVENTION
PEDAGOGIQUE,SANTE, METIERS DU SPORT)



GCAPACITES A ACQUERIR

Etre capable d’identifier par I'observation les différents projets de jeu tactiques utilisés et les coups techniques utilisés). (AFL 3
et INTERVENTION PEDAGOGIQUE)

Etre capable de s’engager et de réaliser des actions techniques d’attaque et de défense en relation avec un projet de jeu. Les

trajectoires devront ainsi étre variées, le service étant une arme prioritaire afin de se créer une balle ou un volant favorable avec
la création d’effets notamment en tennis de table et en tennis. INTERVENTION PEDAGOGIQUE,AFL 1)

Etre capable de créer une situation pédagogique pour un public scolaire allant de la fin du cycle 3 au niveau lycée. Le niveau de

compétence sera déterminé et mis en relation avec les attentes des programmes officiels. Les critéres de réalisation, de réussite
et 'organisation de la situation détaillée afin de la rendre explicite et compréhensible. (INTERVENTION PEDAGOGIQUE)

Etre capable d’arbitrer et de mettre en application le réglement vu dans les différentes activités, (niveau district et départemental
UNSS correspondant) (INTERVENTION PEDAGOGIQUE, SANTE)

Savoir s’échauffer individuellement, en autonomie Globalement et spécifiquement selon les activités pratiquées)
(INTERVENTION PEDAGOGIQUE,SANTE, METIERS DU SPORT, lien AFL2)

Savoir se situer au niveau des filieres énergétiques sollicitées lors de sa pratique afin d’éventuellement la réguler et de pouvoir
réaliser un entrainement adapté a ses propres ressources.) Lien avec fréquence cardiaque et utilisation des montres connectées.)
(INTERVENTION PEDAGOGIQUE,SANTE, METIERS DU SPORT, lien AFL2)

Réaliser une batterie de tests permettant de déterminer son profil moteur et ses préférences motrices afin de mieux se
connaitre dans le cadre de 'amélioration de sa propre performance mais aussi dans le cadre de I'entrainement dans les activités
physiques, sportives envisagées. (METIERS DU SPORT, INTERVENTION PEDAGOGIQUE)



ATTITUDES A ACQUERIR

e Etre persévérant et s’engager dans les différentes activités pratiquées et les tiches
réalisées (INTERVENTION PEDAGOGIQUE, AFL 3)

e Etre assidu sur 'ensemble des lecons et rendre tous les travaux demandés.
(AFL3)

* Travailler en équipe, par binome dans les phases d’observation et de coaching ainsi
que lors du travail de réalisation d’une situation d’enseignement.
(INTERVENTION PEDAGOGIQUE,AFL 3) Lien avec I'argumentation,
observer, déterminer des hypotheses, les hiérarchiser et les communiquer)
Formalisation a I'écrit.

* Prendre des responsabilités lors de I'arbitrage, s’affirmer (INTERVENTION
PEDAGOGIQUE,,AFL3)




