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1 . Renseignements généraux

Type d’activité : condition physique

Enseignement principal : renforcement musculaire

Forme de leçon : ateliers 

	Ecole de stage : 
Professeur : 
Classe (fourchette d’âge) : 1 LA/LB/SA/SB
Nombre d’élèves : 29
	Nom du candidat enseignant : David
Date de la leçon : 18 novembre 2008
De 08h50 à 09h40– durée effective : 35 minutes
Local : salle de gymnastique



· Prérequis : 
· Compétences:

1. Habiletés gestuelles et motrices : - Maîtriser les grands mouvements fondamentaux de déplacement (sauter, s’arrêter, s’appuyer ; se réceptionner, tourner selon les trois axes corporelles). Se repérer dans l’espace. Maintenir son équilibre et gérer les déséquilibres programmés ou accidentels.  Adapter ces mouvements à une action en fonction de sa morphologie. 
2.    Condition physique : endurance : fournir des efforts de longues durée à une intensité moyen souplesse : étirer les muscles des grandes articulations. Vélocité: exécuter des  mouvements et des déplacements simples a vitesse moyenne.    

3. Coopération sociomotrice : respecter des règles convenues dans l’intérêt du groupe et en fonction du but à atteindre  
Objectif général : 
A la fin du cycle, les élèves de 1e secondaire auront acquis une condition physique optimale en vu de progressions en gymnastique et en athlétisme.

Objectif(s) opérationnel(s) : 
À la fin de la leçon, les élèves de 1e secondaire seront capables d’effectuer les exercices demandés à chaque atelier et de gérer leurs efforts pendant 45 secondes durant chacun de ces exercices, ayant 45 secondes de récupération entre chaque exercice. Cette objectif est considéré comme indispensable à la poursuite du programme et doit donc être atteint par au moins 80% des élèves.
· Références pédagogiques et techniques : 
2. Description









      Leçon n°1
	Temps consa cré
	Objectifs
	Partie de la leçon

	10 min.
1 min.

3 min.

6 min.


	Apprentissage prise de puls. 

Pré activation

	A. Mise en activation (Exercices préparatoires généraux et/ou exercices préparatoires spécifiques)
1. st. deb/ prise de pulsation 
2. st. deb/ stil. Js jtes (1) ; av. (2) ;arr. (3) ; g.(4) ; dr.(5)
3. st. deb/ prise de pulsation

4. circuit 12 ateliers ; rép. 4 X

	
17 min.

	Abdo.

Pectx.
3ceps Sural

Av.-Bs

4ceps

Dors sup.
Abdox

Oblique

4ceps

3ceps
Dors inf.
4ceps

3ceps, Eps
Av. –Bs

3ceps


	B. Corps de la leçon
Atelier 1 : ta. plt. (2sgts)  – c.dors., Js fl. 90° s/plt. , Ms T. /  el. Tr. (1) ; r(2) 45’’
Atelier 2 : bc , ta. –ch. fac./ fl./ext. Bs , Ms s/bc 45’’

Atelier 3: co. -stl. co. Ps jtes 45’’

Atelier 4 : ca. – monter éch.,p/éch. ; s. s./mou. 45’’
Atelier 5: 2 ta. – st. deb., Js fl., Bs arr./ s. en lg. 45’’
Atelier 6: rec., ta – susp., Ms pron./ dépl. lat (1) ; milieu rec., 1 tract. (2); dépl. lat. (3) 45’’
Atelier 7: plt. (2-3 sgts), ta. - c.dors., Js fl. 90° s/plt. , Ms T. /  el. Cde dr. s/ G., g.. (1) ; c.dors.(2); el. Cde g. s/. G.dr. (3) (1+2+3) 45’’
Atelier 8 : ta.- st.éc.,Tals s/ ta./ fl. ; ext. Js 90° 45’’
Atelier 9 : plt (3sgts), 2 chaises - st.ass.él.,Ps plt,Ms plt/fl/ext. Bs 45’’
Atelier 10: 2 ta., 2b. BB – c. ventr., Ms ht., Js. éc./ élev. Js jtes. 45’’
Ateliers 11: bc  –  st. deb. ; pousser s/ bc avec 1 P. puis l’autre 45’’
Ateliers 12 : bc. - ch.fac.Ps s/bc./depl.lat. 45’’
Atelier 13 :  esp. –  st.deb. , monter sur l’esp. en pass. par chaque échelon ;  Ms sur montant d’esp. , r. Bs pos.init. 45’’
Atelier 14 : mb – E1 p. E2 45’’


	5 min.

	Muscle posturaux
Grand dorsaux

3ceps
	C. Retour au calme

1) st.deb./ fl., Tr., av. 30sec
2) st. deb. M.g. H., B. dr. ht/ fl. lat Tr. g. (idem de l'autre côté) 30sec
3) st. deb. Cde dr. derr. T., M. g. tir s/ Cde dr. (10sec) (idem Cde g.) 30sec


2. Description (suite)








     Leçon n° 1
	Points importants /consignes


	Gestion du groupe

(qui ? fait quoi ? où ? Pourquoi ? Comment ?)

	1. Es en dispersion dans la salle sans se toucher :

1. en dispersion F./ à moi, Bs en ht, l’index et majeur en l’air, poser sur le Ment. ; desc. s/ la pomme d’adam, remonter s/ le coté. On appuie doucement, fermer les yeux et essayer de sentir. (explication : puls. au repos, pas évident de sentir. 60-70 BPM au repos)
2. on sautille Js jtes, Bs le lg du Cps
3. consigne idem (explication : puls. lors des activité physique, on le sent facilement et BPM est plus important)
4. voir consignes des différents ateliers. On travaille p/2, juste 4 rép. et on passe directement à l’atelier suivant. Tend que l’atelier n’est pas libre, on attend sur le coté
	Routine vestiaire

P. conduit les Es dans la salle de gymnastique en rang p/2 dans le silence, P. demande de s’asseoir à l’endroit indiquer.

Dans le silence, P. se présente F. aux Es et explique l’objectif de la leçon.

1-2-3-4 P. demande de se lever et d’exécuter les exercices demandés.



	Atelier n°1 : Ms placées derr. la T. Les Js s/ le plt.,se rapprocher le plus près du plt.. décoller les Eps mais pas le bas du D.

Atelier n°2 : Gn. (raide comme un piquet dc serrer les Fe. et Abdox), pas lever ni abaisser le Bass, pour ceux qui ont du mal, le faire Ms s/bc

Atelier n°3 : mvts de poignets, trav. à son rythme, petits bonds. Cdes collés au Cps, regarder devant soi
Atelier n°4 : monter  échelon par échelon, je touche le dernier échelon, je me retourne et je saute dans le mou. Dès que les Ps touche le mou., je frappe avec mes Ms s/ le mou.

Atelier n°5 : Ps derr. la ligne blanche. Partir Js fl., Bs arr. et aller le plus loin possible. Tracer à l’aide d’une craie l’endroit ou on est arrivé.

Atelier n°6: si on est trop petit, on monte sur le petit échelon rouge. Se suspendre au rec. en tenant le rec. comme un guidon de vélo (Pces en dessous). se dépl. lat. gn., au milieu 1 traction (visage au dessus du rec), puis se déplac. lat.

Atelier n°7 : Ms placées derr. la T. Les Js s/ le plt., les fesses contre le plt.. décoller le Cde dr et le ramener sur le G g.. idem pour Cde g. Ne pas tirer s/la N.
Atelier n°8 : Tals s/ta., ptes de Ps. s/ sol. Bs dvt soi. ; fléchir à 90° max.

Atelier n°9 : Ms en direction des Ps. Ms largeur des Eps. fléchir les Bs jusque quand forme un angle droit, ext. Bs

Atelier n°10 : coucher s/ le ventre, Ms a plat au sol Js éc. ; claquer les Js sans toucher le b.

Atelier n°11 : on travaille par 2, chacun d’un coté, pousser sur le bc avec 1 P, puis l’autre. Pousser s/la jambe, la jambe doit être tendu.
Atelier n°12 : gainage, être raide comme un piquet (serré les abdos, les fesses) , garder le D. dr., utiliser les mains et les jambes simultanément pour faciliter le déplacement.

Atelier n°13 : monter sur les espalier échelon par échelon, Quand les Ms sont placés au-dessus, tendre les Bs, ramener les Ps vers ses fesses, et descendre échelon p./échelon.
Atelier n°14 : à deux travaille avec le mb, le mb part de la poitrine et je fais la p., le but est que le mb ne tombe pas !
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14 Le P. place  2 Es assit devant chaque atelier. Quand c’est fait et dans le silence, P. explique l’atelier n°1 en insistant bien sur les points importants et fait faire une démo. par un E.  P. corrige l’exercice tout en gratifiant l’E., E. retourne dans sa file.
Une fois les explications et les démos. terminées, P. explique aux Es 45’’ trav. /45’’recup. , il faut penser à gérer son effort. le P. donne le signal de départ « travaillez !». Les Es travaillent pendant que le P. circule à travers  les ateliers tout en essayant de longer les murs afin de voir tout les Es.
P. corrige tout en gratifiant les Es  et aide aux ateliers ou cela s’avère nécessaire. Au signal « Hé_ Stop ! » ; « assit » ; « repos », les Es arrêtent et s’assoient à leurs ateliers qui leurs permettent de récupérer. 

 P. explique le changement d’ateliers qui se fera dans le sens (a.m.) et rappelle que les ateliers sont numérotés, donc on ne peut pas se tromper !

 P. réexplique éventuellement un exercice qui n’a pas été correctement exécuté et le fait montrer par un E., P. corrige et gratifie.


	1. Js jtes et t., incl. vers l’avant en exp., relâcher la T. et les Bs.
2. A chaque expiration, descendre un peu plus

3. Bien tirer s/Cde, penser à respirer profondément
	1-2-3 P. rassemble les Es en dispersion f/. à lui, demande d’exécuter les étirements. Lorsque c’est fait, P. demande aux Es de s’asseoir, et désigne par 2 pour ranger le matériel, quand c’est fait on revient s’asseoir.  P. demande un rang devant lui, et dans la calme, les renvoie aux vestiaires.


Plan de la salle à l’échelle, disposition du matériel et des élèves          Leçon n° 1
ZOOM sur un ou des MDR ou  Commentaires /Remarques
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AFP-stages / PE d’après GD/GT/DG/AV

HEFF/ Buls-De Mot section normale secondaire Education Physique / 2008-2009

