Projet de cycle (Rabiller Julie et Pohardy Marie)
Il découle du projet de classe et des caractéristiques élèves ainsi que du bilan de la leçon 1.

Il s’appuie sur les textes officiels (compétence attendue pour chaque APSA, compétences méthodologiques et sociales,  compétences propres et socle commun).
Etapes du projet de cycle

Avant la 1ère leçon

1/ Compétence attendue par les textes officiels

2/ Choix des capacités et des compétences méthodologiques et sociales en fonction des caractéristiques des élèves, du projet de classe. Choix également des compétences du socle commun.

Après la 1ère leçon

3/Bilan de l’observation de la séance 1

4/choix des compétences prioritaires (ainsi que l’ordre dans lequel on les aborde) et des contenus d’enseignement

L’évaluation est pensée au début du cycle et réfléchie et ajustée pendant tout le cycle.

Que retrouve-t-on dans un projet de cycle ?

- les caractéristiques générales (le profil de classe, nombre d’élèves, leadership…)

- les caractéristiques en EPS 

- les caractéristiques spécifiques de l’APSA (ressources motrices, cognitives, affectives, énergétiques…)

- les compétence propre et compétences méthodologiques et sociales. (Tenir un rôle, manipuler les outils). 

- les capacités, connaissances, attitudes qui seront abordées dans le cycle (les prioritaires et une trame pour connaître l’ordre dans lequel elles seront abordées)

Les choix à formuler portent sur la définition de la formation envisagée pour des élèves identifiés

Orientation de la formation. Choix, précision et détermination de contenus d’enseignement en termes de Capacités, Connaissances et Attitudes
En effet, on a un programme pour tous et une formation locale. Chaque classe, chaque élève à ses particularités. Il faut faire des choix en fonction du public afin que chacun progresse en EPS.
Exemple d’un projet de cycle de musculation avec des 1ères années de CAP carrosserie et maintenance automobile. 










	CONNAISSANCES
	CAPACITES
	ATTITUDES

	1. Les 3 mobiles d’agir: puissance / tonification, raffermissement, affinement / gain de volume musculaire
2. Les conditions d’une pratique en sécurité (posture sécuritaire: placement du dos, verrouillage articulaire, bassin en rétro, respiration adaptée)
3. La dénomination et localisation des grands groupes musculaires sollicités
	4. Tester des séances – types données par l’enseignant en fonction d’un mobile poursuivi
5. Adapter et personnaliser les charges en relation avec la charge maximale théorique

6. Mobiliser ses segments avec des postures, des trajets qui préservent l’intégrité physique. Préserver la qualité du placement jusqu’à la fin de la série.
7. Prendre des repères sur soi et percevoir en fin de séance si les zones musculaires fatiguées correspondent aux groupes musculaires visés. Exprimer son ressenti.
8. Observer la pratique d’autrui pour l’aider et repérer une dégradation du mouvement, une posture dangereuse.
	9. Accepter d’explorer plusieurs mobiles avant d’opérer un choix.
10. Persévérez malgré l’état d’inconfort ou le baisse de motivation
11. Se conformer au temps de récupération prévu
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ANALYSE DE L’APSA


(rappel)


Logique interne : La musculation est l’ensemble des actions réalisées contre résistance qui sollicite une masse musculaire, selon un objectif, afin d’en modifier les qualités intrinsèques tout en préservant l’intégrité physique du pratiquant





Problèmes fondamentaux : 


- Montrer les stratégies à mobiliser pour gérer conjointement charges optimales et maîtrise d’exécution (placements, récup, respiration, entraides). 


-  Travailler avec des charges progressivement augmentées tout en préservant son intégrité physique.


- Mettre en relation objectifs et mode de travail ; exercices et muscles exercés ; de façon cohérente les notions de charge, intensité, forme de travail, nombre de séries, répétitions et temps de récupération





Enjeux de formation :


(Pôle Moteur: S'éprouver physiquement, acquérir un ensemble de techniques et gérer ses ressources énergétiques





( Pôle cognitif et perceptif: mobiliser les connaissances relatives aux fondements physiologiques, biomécaniques et bioénergétiques afin de construire un projet permettant d'atteindre l'objectif visé tout en respectant son intégrité physique. Avoir des repères sur soi = ressenti – douleur, échauffement, brûlure, fatigue… pour adapter projet





( Pôle Social: si la pratique est individuelle, le travail en groupe est omniprésent avec des rôles d'observation, d'évaluation et de conseil que les élèves assument à tour de rôle. De +, le groupe est un élément motivant dans l'appréhension de l'effort physique.





(Citoyenneté : maîtrise de soi et concentration, respect matériel et règles sécuritaires, rôle d’observateur, le projet.





(Connaissances de l’activité : Connaître et situer groupes musculaires, associer muscles /exercices correspondants, critères d’exécution: posture, amplitude, respiration, rythme. Quelques principes de musculation : séries, charges, répétition, récupération, étirements…





CARACTERISTIQUE DES ELEVES :





Générales Classe difficile, très facilement dissipée avec quelques élèves perturbateurs. (J… / F… / D… notamment). Élèves avec des difficultés scolaires dans l’ensemble. Au niveau comportement, beaucoup de différences, respectent peu camarades et professeurs. Conflits entre eux. 1 élève handicapé social (difficultés relationnelles, peut être violent). Nombreux rapports et exclusions de cours. Elèves de CAP1M + calmes et attentifs mais facilement influençables par les élèves perturbateurs de cap1C





EPS : L’EPS est la seule matière où les 2 groupes sont ensembles. Certains élèves intéressés par l’EPS mais les situations créent facilement des conflits (esprit de compétition). Elèves intéressés exclusivement par les défis. Une grande partie des élèves sont volontaires et veulent « jouer et bouger », transmission difficile des contenus.


 


Socio-affective : conflits récurrents entre élèves. 2 groupes d’élèves qui se connaissent peu, ce qui produit 2 clans. Les élèves se mélangent peu. Elèves pas toujours respectueux les uns envers les autres. Remarques envers les élèves qui ne veulent rien faire et quelques moqueries (envers C… et F…) à l’origine de conflits 





Cognitive : Attention limitée dans  l’ensemble bien que certains élèves soient plus concentrés. Besoin de répéter les consignes pour qu’elles soient entièrement appliquées. Pas d’autonomie. Elèves qui aiment tenir des rôles, se sentent important et responsables.





Motrices : 


1er  niveau : trajets moteur pas toujours respectés car élèves veulent soulever charges lourdes (défi). Méconnaissance  des machines : veulent soulever charges lourdes sans respecter trajets et postures


2ème  niveau : élèves qui connaissent déjà l’activité, la pratiquent en AS. (V…/A…)





CONTEXTE





-Classe de 20 élèves garçons.


-Horaires : 10h10 à 12h05. Cycle de 6 séances


-Matériel : salle avec 16 machines + poids / barres


-Programmation annuelle du mercredi : tt /  basket / musculation / Hb / 3 X 500 





MUSCULATION_CAP 1CM





TEXTES OFFICIELS :





-Programmes: BO du 19.02.2009. Niveau 3 CAP


« Mobiliser des segments corporels en référence à une charge personnalisée pour identifier des effets attendus, dans le respect de son intégrité physique. »





Texte Chauvinière (projet eps)


-Lutte contre la violence et socialisation


-Education à la santé et citoyenneté 


-Travailler sur un projet collectif (respect, cce de soi et solidarité)





OBJECTIF :


Moteur : Mobiliser une charge personnalisée pour produire des effets attendus, en respectant son intégrité physique





Méthodologique et social : respecter règles de vie collective et assumer les différents rôles liés à l’activité tout en utilisant différentes démarches pour apprendre





ACQUISITIONS PRIORITAIRES :





Acquisition motrice 1 : Etre capable d’adapter et personnaliser ses charges en fonction d’une charge max théorique


Acquisition motrice 2 : Etre capable d’agir en toute sécurité pour son intégrité physique (respect des postures, trajets…)


Acquisition  motrice 4 : Etre capable de prendre des repères sur soi et d’exprimer son ressenti


Acquisition M et S 1 : Etre capable d’observer la pratique d’autrui et de repérer une dégradation du mvt ou des postures dangereuses


Acquisition M et S 2 : Etre capable de persévérer malgré l’état d’inconfort ou l’ennui provoqué par la répétition








EVALUATION


Concevoir la séance : /4 pts


Justifications et constructions s’appuyant  sur des connaissances de l’entraînement (les muscles sollicités / les différents mobiles)


Sur les choix des 4 groupes musculaires


Produire des efforts adaptés à ses ressources et objectifs : /13pts


Début/fin des mvts corrects : peu de déformation du corps


Respiration efficace et progressivement intégrée à tous les exercices


Charges suffisantes (adaptées)


Assure sa sécurité et celle des autres au niveau de la manipulation des charges et de l’espace d’intervention


Analyser et réguler / 3 pts 


Bilan et régulation à partir du ressenti ou de connaissances sur l’entraînement








