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ACCOMPAGNEMENT EDUCATIF - volet sportif



	Connaissances :
- Connaître les 3 étapes d’un échauffement efficace (étirements musculaires, renforcement musculaire, mobilisation articulaire)
- Connaître sa fréquence cardiaque au repos, de travail 

- Connaître les grands groupes musculaires de l’organisme (pectoraux, abdominaux, quadriceps, ischios-jambiers, lombaires, trapèzes, biceps, triceps)
- Savoir comment s’alimenter de façon équilibrée

- Apprendre des exercices simples permettant d’entretenir son corps (gainage, pompes, cordes à sauter, courses, slaloms…)
        
	Capacités :

- Savoir s’échauffer progressivement et s’étirer 

- Construire un circuit simple permettant de mobiliser et solliciter une partie précise de l’organisme, choisie par l’élève

- Accepter la répétition comme nécessaire pour progresser et s’améliorer
- Apprendre à gérer son effort, à connaître ses limites physiologiques


	Attitudes :

- Assumer son corps devant un groupe
- Ne pas se moquer des autres

- Aider ses camardes lorsque cela est nécessaire



	Liens avec le socle commun : compétence 1 (précision et rigueur du vocabulaire propre au stretching) ; compétence 3 (maîtrise des connaissances sur le fonctionnement et les possibilités du corps humain) ; compétence 5 (acquisition d’une culture sportive qui mérite d’être examinée pour en comprendre les richesses et les excès) ; compétence 6 (exercice de la citoyenneté par la capacité à assurer sa sécurité dans la pratique et par l’engagement dans différents rôles sociaux) ; compétence 7 (apprendre à concevoir et mener des projets jusqu’à leur terme, à travailler en équipe et respecter des échéances).





ACCOMPAGNEMENT EDUCATIF - volet sportif


Le stretching, mot d'origine anglo-saxonne, n'est apparu que récemment. Cette discipline se répand actuellement beaucoup à travers les clubs de remise en forme qui voient le jour depuis quelques années. Le stretching, du verbe to stretch qui veut dire étirer, est aussi beaucoup employé par les sportifs. Cela se comprend par la définition que l'on peut lui donner : c'est une forme d'exercice physique qui assure l'étirement des muscles et la mobilité des articulations. Associé à un travail de renforcement musculaire, il permet la construction d’un individu complet bien dans son corps et dans sa tête. C'est à la fois une méthode de détente physique mais aussi psychique (la concentration sur le corps permet le détournement de l'attention portée aux problèmes extérieurs).

- Echauffement préalable, étirements à chaque pause
- Apprendre à se placer, à placer son dos pour ne pas se faire mal
- Respecter les temps de pratique et les temps de récupération pour éviter les blessures

- S’étirer plus longuement en fin de séance pour éviter les courbatures et pour bien récupérer

-  Attendre son tour de passage dans le calme

;

POLE  DEPASSEMENT DE SOI

· Développer sa coordination générale.
· Lors des déplacements sur les parcours sportifs (travail d’appui, slaloms, sauts…) l’élève devra apprendre à utiliser ses segments libres pour se propulser ou pour s’équilibrer tout en cherchant à être le plus performant. Développement d’une coordination et d’une dissociation bas du corps / haut du corps 
· Lors des exercices de cordes à sauter, il s’agira d’apprendre à coordonner ses mouvements

· Se dépasser, se défouler
· Dans ce cas, l’accent est porté sur des efforts courts et intenses (dominante puissance aérobie 170<Fc<190)

· Essayer d’améliorer ses records personnels tout en respectant les consignes données et les temps de récupération : meilleurs chronos, meilleures performances mesurables…. 
POLE SANTE

· Se remettre en forme, s’entretenir, affiner sa silhouette
· Pratiquer une activité physique régulière et raisonnée pour entretenir et développer son corps.

· Construire progressivement un socle de connaissances permettant d’aller vers une pratique de plus en plus autonome chez les élèves

· Apprendre à s’alimenter de façon équilibrée et adaptée à l’effort
· Donner quelques conseils de nutrition aux élèves (éviter les aliments gras, manger des féculents plusieurs heures avant les efforts physiques intenses, manger plusieurs fruits et légumes par jour….)
POLE SOCIAL
· Pratiquer à plusieurs dans un bon état d’esprit
· Assumer son corps devant un groupe
VARIABLES:

· INTENSITE : jouer sur les variables des ateliers (ex : écarts entre les plots pour les parcours, nombre de répétitions, charges de travail (ex : haltères) pour renforcement musculaire…)

· TEMPS : jouer sur les temps de travail et les temps de récupération en fonction des objectifs visés[image: image1.png]



ACTIVITE : Stretching / Renforcement musculaire








Partenaires :








Convention N°





Public concerné : élèves de 4/3ème


Nombre d’élèves : 12 élèves maximum


Créneaux horaires : 





Lieu : 


Intervenants : 


Qualifications : 





Objectifs du module :


- Mieux connaître son corps (grands groupes musculaires, fonctions respiratoires et circulatoires, nutrition)


- Développer ses capacités personnelles (stretching, courses, parcours sportifs)


- Apprendre à pratiquer de façon autonome (étude du rythme, de la fréquence cardiaque, nombre de répétitions, temps de récupération)














Trame du module :


Séance type 


1/ échauffement général, suivi d’une mobilisation articulaire


2/ séries d’abdominaux et d’exercices de gainage


3/ circuits training : travail en 30’’/récupération 30’’, sur différents exercices et parcours (appuis latéraux, pompes, sauts au dessus de


bancs, déplacements en slalom, travail des groupes musculaires des bras, etc.)


4/ étirements de chaque groupe musculaire travaillé.


Support


- Schéma des principaux groupes musculaires 


- Fiches techniques sur les étirements musculaires, avec localisation des muscles, les principes d’actions et les exercices sous forme de schémas 











Evaluation du dispositif/ indicateurs retenus : le suivi des absences/taux de fréquentation ; établissement d’un questionnaire bien-être à remplir en début et fin de module ; comparaison/évolution des réponses…


Reconduction / remédiation : un bilan sera réalisé en fin de module au regard des critères retenus.








Budget : 





UN PEU D’HISTOIRE / PRESENTATION DE L’ACTIVITE





LA SECURITE …





QUELQUES CONTENUS POSSIBLES SELON LE POLE CHOISI …








L’accompagnement éducatif sur le site EPS Créteil : http://eps.ac-creteil.fr/spip.php?rubrique106 
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