CADRE DE CONCEPTION DES PROPOSITIONS D’HYBRIDATION DE L’EPS

Contexte : Course en relais avec une classe de 1ére générale / 1 cours en présentiel, 1 en distanciel.
Auteur : Camille Salgas, Lycée Marc Bloch, Perpignan

Objectif : construire un échauffement adapté et individualisé pour se préparer a I’effort
AFL2 : S’entrainer, individuellement et collectivement, pour réaliser une performance.

Ce que peuvent et / ou construire les éléves en présentiel ou a distance

Echauffement général et spécifique en course en Proposition de gammes génériques pour Sélectionner les gammes les plus adaptées en
relais. constituer une trame générale en présentiel. distanciel pour réaliser un échauffement complet
Relation gamme / groupe musculaire (ou muscle) Visionnage de vidéos proposant tout un panel et individualisé

travaillé d’exercices en distanciel.

Faire le lien entre les vidéos et les numéros Lien 1 ou lien 2 par exemple

proposés en document annexe
Ce que doivent apprendre les éléves en présentiel pour étre plus efficaces a distance

Déterminer les groupes musculaires prioritaires a Déterminer ses besoins, ses faiblesses Expérimenter : Valider / invalider les gammes
échauffer et les gammes qui en découlent testées.

Ce que peuvent utiliser les éléves en présentiel pour étre plus efficaces a distance

Cahier de suivi avec les gammes présélectionnées  Expérimenter les gammes sélectionnées pour Cahier de suivi en échauffement avec échelle /
a tester analyser leurs effets impressions sur les ressentis
Planification de I'’échauffement en fonction des
exercices testés


https://www.youtube.com/watch?v=ZypT43MaVIE
https://www.youtube.com/watch?v=cTslgfgZCS4

Utiliser les mots clés ou autres du modeéle générique de départ pour mettre en avant I'activité méthodologique de « ce que doivent apprendre les éléves »
(planifier, s’organiser, expérimenter, analyser, ...)

Nom : Prénom : Classe :

Gamme | Séancel Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5 Séance 6 Séance 7 Séance 8
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Lien avec la vidéo : Choisir les exercices que je veux travailler dans mon

échauffement

Vidéo Echelle de coordination

Vidéo Gammes

Athlétiques
Echauffement Renforcement
1 Pieds joints 20 squats 26 Déroulé plantaire
) Pieds joints droite dedans 21| Tape talons au dessus | 27 Derou!e plantaire +
gauche montée de genoux
3 Dehors / dedans 22 | Demi-tour descendre 28 | Déroulé en fréquence
4 X/D/X X/G/X 23 Saut g.ro.upe pieds 29 Déroulé a reculons
(marelle) joints
5 Talons fesses de profil 24 Fentes sautées 30 Tipping
6 Montées de genoux 25 | Cloche pieds descendus | 31 | Genoux haut 1 jambe
2 J a.vanc'e.Z, je recule.1 32 Talon fesse
Pieds joints de profil
8 Cloche pied 33 Talon fesse 1 jambe
9 Cloche pied droite milieu 34 Pas de sioux
gauche
10 Pas croisés de profil 35 Chaperon rouge
1 Cloche D dehors/ D dedans 36 Foulées bondissantes
/ G dehors / G dedans rasantes
Pas croisés de face, sur le Foulées bondissantes
12 37 . .
bord croisées
13 Carré 38 Pas chassés
14 Twist 39 Course en arriére
15 Rond en petits pas 40 | Etirement dynamique
16 Mambo derriere 41 Jambes tendues
17 Mambo devant 42 Jambes ter.idues
progressives
18 Pas croisé de face
19 Jumping jack
20 squats




