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YoicT des exemples de
séances en hateau pour
favoriser la progression
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» Cycle de 12 séances et son
évaluation

« Brevet scolaire
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L'activité aviron s'inscrit parfaitement dans le programme d'EPS du cycle 3 puisqu'elle concerne trois
des quatre compétences & acquérir qui sont:
-~ - Réallser une performance motrice maximale mesurable a une échéance donnée (en distance,

en temps)

- Se déplacer en s'adaptant a4 des environnements variés et Incertains

- Conduire et maitriser un affrontement Individuel ou collectif
La quatriéme compétence n'est pas concernée par l'aviron puisqu'll s'agit de "Réaliser une prestation
corporelle a visée artistique ou acrobatique"

Les séances du cycle peuvent se dérouler sur I'eau ou au sol (ergométre ou préparation physique).
Précisons en quoi l'activité aviron correspond a chaque compétence:

- Réaliser une performance motrice maximale mesurable & une échéance donnée :
En bateau, les éléves peuvent mesurer les distances parcourues en kilométres notamment en bateau
collectlf o ils peuvent passer un brevet d'endurance.
Les performances sont également mesurées en temps sous formes de parcours chronométrés, de
courses contre la montre, ou encore de courses en opposition.

- Se déplacer en s’'adaptant a des environnements variés et incertains :
En aviron, les éléves apprennent & se déplacer en bateau sur I'eau. lis apprennent donc a se propulser,
se diriger et s'équllibrer. Le déplacement s’effectue en marche arriére.

- Conduire et maitriser un affrontement individuel ou collectif :
En bhateau la coopération s'effectue essentiellement en bateau collectif puisque les éléves doivent
coopérer entre eux pour pouvelr avancer et se dirlger avec efflcacité.
Les éléves coopérent également en bateau d'Initiation lorsque celul-cl comporte un passager qul alde le
rameur a se diriger et qui le conselile dans ses mouvements.
Beaucoup de situations pédagogiques proposées favorlsent la coopération pulsque les éléves sont en
équipes.
Les éléves doivent également falre preuve de coopération pour transporter et installer le matériel
puisgue celul-cl est encombrant.
Des situations pédagogiques d'opposition sont proposées, les éléves s'affrontent sous formes de
parcours ou de courses en bateau indlviduel ou collectif.

Ces caractéristiques correspondent parfaitement a I'aviron parce que les
éléves doivent de déplacer sur un engin instable dans un nouvel
environnement. La coordination ainsi que le sens de I'équilibre sont alors
fortement solliciteés.
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Compétence attendue :

- Terminologie spécifique d'un bateau
- Sens de circulation du bassin.
-Manipulation et installation du matériel

coup d"aviron.

-Position de sécanté

-Respect de I'environnement
~Echauffement

-Chioisir ses avirons en fonction de son ni-
veau

-Paramétres d’amplitude, de vitesse, de for-
ce et d’accélération comme coraposante du

~Coordonner la phase d’appui et la phase
de replacement en fonction des autres ra-
meurs (ramer ensemble)
-Se mettre en position pour stabatiser le ba-
tea
-Diriger le bateau (barreur)
-Forcer bibord ou tnbord pour corriger la
direction
-Embarquer sans aide

Conduire un déplacement en waitmsant fa direction de son embarcation collective sans appréhension.
Respecter les consignes de sécunté et I’enviropnement

Adopter des attitudes d"entraide.

Connajssances Capacités Attitudes

-Respect du matériel (ransport et nettoyage)
-Respect des consignes et accepter les re-
marques

-Respect des zones de navigation et prendre
en comple les autres utilisatears du site
-Entraide

-Accepter les différences de nivean
-Accepter les différents roles sur le bateay
~$’adapter

Lieps avec le socle commun ;

-Connaitre, comprendre et respecter les régles (pilier 6)
-Développer ses ressources {pilier 7)
-Ennichir le vocabulaire (pilier 1)

-Comprendre I'importance du respect mutel et accepter les différences (pilier )

HE ‘v"’o

o

Compétence attendue :

Conduire tn déplacement en maitrisant la direction de son embarca

Respecter les consignes de sécurité et | environnement.

tion individuelle sans appréhension.

Acceper le chavirage,

Connaissances Capacités Attitudes

- Terminologie de I"activité -5"équilibrer : -Respect du matériel

- Sens de circulation du bassin. ~Maintenir son corps dans le plan vertical -Respect des consignes et accepter les remar-
-Manipulation €1 installation dy matériet -Stzbiliser le bateau en ajustant la hautewr ques

-Régler sa planchette de pieds

-Tenue des avirons

-Phases du coup d’aviron

-Paramétres d'amplitude comme compaosante
du coup d’aviron.

-Equipement en fonction de {a météo
-Positicn de sécurité

-Technique en cas de chavirage

-Respect de I"environnement

-Echauffement

des mains
-Se diriger ;
-Nager en tirant sur les avirons
-Dinager en poussant sur les avirons.
-Virer en tirant plus fort d’une bordée
-Rabattre en nageant d’une bordée et en dé-
nageant de I'autre
-Se propulser
-Coordonner la phase d’appui et 1a phase de
replacement

-Se¢ mefive en position de sécurité

-Respect des zones de navigation et prendre
€n compte les arires utilisateurs du site
-Maitriser ses émotions en cas de chavirage et
en acceptant de se déplacer vers I’espace ar-
riére

-Entraide

Liens avec le socle commum :

-Connatre, comprendre et respecter les régles {pilier 6)

-Dévelapper ses ressources (pilier 7)
-Enrichir le vocabutaire (pilier 1)

e
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Ce document est un modéle de cycle d'EPS de 12 séances qul suit une évolution et progression de
I'éléve. Ce cycle se décompose de la fagon suivante:

- 1 séance de découverte

- 3 séances d'Initiation en bateau individuel

- 3 séances d'initiatlon en bateau collectif

- 2 séances de perfectionnement

- 3 séances d'évaluation

Cette progression est un modéle qui peut, bien entendu étre modifié et adapté selon le niveau
des éléves, les conditions météorologlques, le matériel a disposition, etc. 1l doit permettre a
I'élave d’acquérir les compétences de niveau 1 au minimum, et sl possible de niveau 2. Il met
en avant les richesses de I'activité et comment I'utiliser comme un moyen d’améliorer les
compétences des éléves , y compris celles du socle commun.

MODELE DE CYCLE D’APPRENTISSAGE

'DECOUVERTE Séance 1
INITIATION BATEAU INDIVIDUEL " séance 2
'INITIATION BATEAU INDIVIDUEL ~ séance3 |2
INITIATION BATEAU INDIVIDUEL ~ Séance 4 g
INITIATION BATEAU COLLECTIF Séance 5
INITIATION BATEAU COLLECTIF ~ séance 8
INITIATION BATEAU COLLECTIF  Séance 7
'PERFECTIONNEMENT | ~ Séance 8 z
'PERFECTIONNEMENT Séance 9 E
EVALUATION Séance 10 =
EVALUATION Séance 11
'EVALUATION o ~ Séance 12
s
p&:ﬂ.‘ o
%
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j = Ressources et capacités sollicitées sur le plan relationnel et social:

- Respecter I'environnement matériel, naturel et humain

- Favoriser les comportements solldalres

= Objectifs: Connaitre I'environnement, le matérlel, les consignes de sécurité, savolr se déplacer dans

un bateau découverte
Lors de la séance découverte, on établit un contact avec les &léves:

- Explication du déroulement de la séance

- Visite des locaux

- Présentation du matérlel
- Explication des consignes de sécurité
La séance de découverte s'effectue en bateau d'initiation Individuel, éventuellement avec passager.

= Situations pédagogiques: liste non exhaustive. Cholsir une ou plusleurs situations pédagogiques

pour construire les séances.

But Consignes Critéres de réussite Lieu/matérlel
Manipulation du Avec I'enseignant, porter | Utlliser les techniques Club/ponton
matériel les avirons et les bateaux appropriées

puls les mettre a F'eau Respecter les
conslignes
Armement d’un bateau | Placer les avirons dans Armement correct Au ponton
les dames de nage en {couleurs, sens de la
respectant les couleurs. dame de nage)
Vérifier la présence d’une
coullase et d'un calopled |  COteaY complet
Utiliser les techniques Au ponton

Monter de descendre
du bateau

Monter dans le bateau
avec une alde. Effectuer
une démonstration de la
bonne procédure

appropriées.
Respecter le matériel

Se déplacer sur I'eau

Aucune. Les éléves
découvrent I'équliibre et
la propulsion., lis
cherchent et trouvent
des solutions pour se
déplacer sur I'eau.

Avolr effectué un
déplacement griace a
plusleurs coups
donnés a la sulte

Bateaux individuels

Prendre consclence de
la zone d’évolution

L'enselgnant présente le
plan du bassin. L'éléve
8’y repére puis monte sur
I'eau en restant obligatol-
rement dans cette Zone.
Le passager doit alder le
rameur & se repérer.

Respecter la zone
d’évolution qul a été
délimitée par
I'enselgnant

D'abord sur la berge,
puls sur I'eau

Occuper les roles de
passager et de rameur

Revenir au ponton et
changer de place dans le
bateau

Occuper les 2 réles
sans paniquer nli crier.
Le passager gulde le
rameur et I'aide.

Bateau découverte
Evolution ou tout autre
bateau avec passager
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J= Ressources et capacités sollicitées:
/= Sur le plan affectif et émotionnel:

- Gérer I'appréhension liée aus milleu

= Sur le plan cognitif et Informationnel:

- Connaitre les régles et les mesures de sécurlté
- Exploiter le matérlel

- S'orienter et se diriger
= Sur le plan moteur:

- Améliorer fe synchronlsme bras-tronc-jambes
= Objectifs:

- Se propulser, se diriger

pour construlre les séances.

= Situations pédagogiques: liste non exhaustive. Cholsir une ou plusieurs situations pédagogiques

But Consignes Critéres de réussite Lieu/matériel
Manlpulation du Porter ses avirons Ne pas abimer le matértel. Cilub/ponton
matérlel Porter les bateaux pour les | S'organiser ensemble pour

mettre a Feau étre efficace
Monter et descendre Transférer son poids du Utiliser les techniques Ponton
du bateau corps dans le bateau puls appropriées. Maitriser
s’asseolr. Se mettre debout I'équilibre du bateau et la
dans le bateau avant d'en distance/ponton
descendre,
Se repérer dans Définie 3 zones: L’éléve atteint les 3 zones Zone d’évolution
' ' 5 -zone proche successivoment et respecte
I'espace d'évolution - zone médiane le sens de circulation
- zone éloignée
Avancer en ligne Mettre 2 boudes. Avanceren | La bouée B est atteinte. Ateller ligne droite dans
drolte ligne droite de lahouée Ad | L'éléve reste dans la zone Ia zone d'évolution
la bouée B. dévolue & cet exercice. La
bateau avance droit
Savoir stopper son Au signal (sonore, visuel), | L'éléve réagit rapidement. Zone d’évolution:
bateau planter les pefles pour Le bateau stoppe -zone médiane
stopper son bateau le + vite | rapidoment. L'équllibre est
possible maitrisé

Maitriser la position En position de sécurité, faire

Les 2 mais sont collées I'une

Zone d'évolution:

- < giter e bateau puis a 'autre, les palettes sont & - zone proche
de securite retrouver son équilibre plat g
Eaire deml-tour Ramer d'un seul cdté pour La bateau tourne du bon Zone d'évolution:
tourner sur bibord puls sur coté - zone élolgnée
tribord
Savolr reculer Rejoindre la boude B on Lo bateau recule. L'éléve | Ateller ligne droite dans
dénageant en bras seuls réalise un mouvement Ia zone d'évolution

2 w‘“E Av"'?o symétrique
of k]

Coordination gestuelle | Ramer bras seuls-bras corps

o - puis utiliser la coulisse.
L Effectuer 10 coups de sulte
= en longueur

Respecter I'ordre jambes-
dos-bras. Les pelles sent au-
dessus de 1'eau sur le retour

Zone d'évolution
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= Sur le plan moteur:
- Développer la synchronisation collective des actlons
- Favoriser I'équilibre du bateau

= Objectifs:
- Développement et amélioration de la synchronisatlon, découverte de ta pointe, préparation du brevet
d'endurance, ramer a plat

= Ressources et capacités sollicitées:

= Sur le plan relationnel et soclal:
-Valoriser le réle du barreur
-Favoriser la cohésion au sein d'un équipage

= Sur le plan cognitif et informationnel:
- Optimiser la prise d'informations

pour construlre les séances.

=» Situatlons pédagogiques: liste non exhaustive. Cholsir une ou plusieurs situations pédagogiques

But Consignes Critéres de réussite Lieu/matériel
Ramer a plat Tourner les pelles sur lo Les 2 mains restent proches Double canoé
retour pour les remettre & | I'une de I'autre sur le retour. Yolette
plat et les lalsser glisser sur Le bateau reste stable,
I'eau au début
Ramer ensemble Compter 4 temps & voix Toutes les pelles entrent Double canoé
haute sur chaque retour dans l'eau a «4 » Yolette
Compter 2 temps sur la Toutes les pelles sortent de 8+ découverte
propulsion leaua«2»
Maitriser "équilibre du | Falre giter le bateau puls Les 2 mains sont collées Double canod
bateau retrouver V'équilibre en se Fune a l'autre, les jambes Yolette
mettant en position de sont tendues, le bateau est
sédcurité plat.
Ramer a différentes Changer de place dans le Quelle que soit 1a place Double canoé
bateau soit au cours d'une | occupée, I'dléve s'adapte et Yolette

places

séance soit d'une séance peut rames « ensemble » 8+ découverte
l'autre
Occuper le réle du Apprendre i diriger le Respector le sens de Yoltetta
barreur hateau et maitriser los circulation. Ne pas entrer an
trajectoires par rapport aux collision avec un autre
autres utilisateurs bateau ou la barge.
Ramer longtemps Effectuer un parcours de X Pas d'arrét durant le Double canoé
maétres sans s’arréter. parcours. Les coups Yolette
Respecter le rythme 4/2 s'enchainent sans toemps 8+ découverte
d’arrét
Manosuvrer ensembie Faire demi-tour en bras Le bateau tourne sur place. Double canoé
seuls sur babord ou tribord. | Les rameurs prennent appul Yoletta
Planter [a pelle opposée sur I'eau en méme temps
dans l'eau
Synchronisation des Effectuer un arrét en 3/4 | Les rameurs prennent appul Double canoé
rameurs pelles & plat sur Feau puls sur I'eau en méme temps Yolette
donner un signal sonore de | avec les jambes pliées et los 8+ découverte

reprise

bras tendus
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—
- Optimisation du coup d'aviron, s'équillhrer

=

= Sur le plan moteur:
~ Optimiser I'amplitude gestuelle
- Favoriser I'équllibre du bateau

= Sur le plan affectif et émotionnel:

- Gérer l'espace arrlére

Ressources et capacités sollicitées:

- Gérer I'appréhension liée a 'environnement

Objectifs:

pour construlre les séances.

Situations pédagogiques: liste non exhaustive. Choisir une ou plusieurs situations pédagogiques

Favoriser I'"équilibre du
bateau

de sécurlté, lever les
palettes au-dessus de l'eau.

Répéter I'exarcice en

roulant avec le siége

rameur garde le corps au
milleu du bateau et régule
avec la hauteur de ses
mains

But Consignes Critéres de réussite Lieu/matérlel
Optimiser 'amplitude En partant de la position | Les Jambes sont groupdes, Bateau individuel ou
gestuelle arriére, effectuor un retour les bras sont allongés. Le colectif

complot et s’arréter au slége a rould longtemps, sur
moment de la prise d’appul la plus grande distance
possible
A Parrét, depuis la position Le bateau reste stable. Le Bateau indlviduel ou

collectif

Gérer I'espace arriére

Placer plusleurs bouées.
Slalomer entre les bouées
sans les toucher

Aucbre bouge manquée ni
touchée

Parcours a Installer/
Bateau individuel

Optimiser la

Effectuer 1 coup en partant
& I'arrét. Effectuer la plus

Augmenter la distance
parcourue. Laisser glisser

Bateau individuel

équipes sont sur le parcours.

Aucune collision.

propulsion grande distance possible. son bateau le plus
Recommencer plusieurs fois longtemps possiblo.
I'exercice
Maitriser son Par équipes de 2 bateaux, se Le hut est marqué. Parcours 3 installer ot
environnement passet un batlon pour aifer Le temps limite n’est pas but A délimiter/
marquer un but. Plusleurs dépassé. Bateau Individuel

Favoriser I'équilibre du
bateau

En ramant, ne pas toucher
I'eau avec les palettes surle
retour

Les 2 mains restent proches.
L'éléve a un mouvement
symétrique.

Bateau Individuel ou
collectif

Optimiser la
propulsion

Mettre 2 bouées. Compter
les coups pour aller de la
bouée A & la bouée B.
Recommencer "axerclce.

Diminuer le nombre de
coups au 2éme passage

Parcours a Installer/
Bateau Individuel

Augmenter la vitesse
de son embarcation

Effectuer un parcours en
ligne droite le plus vite
possible. 3 tentatives.

Le chrono s’améliore. Le
rameur consarve I'amplitude
gestuelle. La trajectoire est

maitrisée.

Parcours a Installer/
Bateau individuel
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EVALUATION CYCLE BATEAU

NIVEAU 1

Manipulation et installation du
matériel/installation du rameur

Grille de 5 épreuves.
Porter les avirons
Porter le bateau
Instalter les avirons
Monter dans le bateau
Descendre du bateau

LUy iy

Le rameur dolt réussir les 5 épreuves

EVALUATION CYCLE BATEAU
NIVEAU 1

Position de sécurité et mancuvres de
base

Grille de 5 épreuves.

= Falre giter le bateau

= Se mettre en position de sécurité
= Avancer

= Reculer

— Stopper son bateau

| Le rameur dolt réussir les 5 épreuves

EVALUATION CYCLE BATEAU
NIVEAL 1

Parcours simple

Grille de 5 épreuves.

Avancer en ligne drolte
Tourner autour d’une bouée
Recuier

Faire demi-tour

Ramasser un ballon

U

Le rameur dolt réussir les 5 épreuves

Exemples de situations pédagogiques d’évaluation reprenant les
compétences attendues pour les niveaux 1 et 2.

Brevet scolalre

L'éléve effectue un parcours compasé
de:

= 15 épreuves pratiques

= B questlons (thémes: espace
d’'évolution, vocabulaire spécifique,
sécurité)

Voir description brevet scolalre dans le
chapitre...

L'éleve effectue un parcours en bateau
individuel. Note sur 20.

= Note/10 pour la performance
(selon baréme)

= Note sur 10 pour la maitrise

d’exécution (amplitude, bouées

IEtouc:hées, batlon manqué, c6té du deml

-tour, etc...)

Bateau collectif

En yolette a 4 rameurs, effectuer un

parcours en ligne droite d’au moins

1000m (avec demi-tour) dans le temps

impartl.

= Note sur 10 pour la performance
(distance parcourue)

= Note sur 10 pour la maitrise

d'exécution {synchronisatlon des

rameurs, pelles a plat, direction, etc.)

Mallette pédagogique — LLSA - Chapitre aviron scolaire - Edition 2011



Description des épreuves du brevet scolaire, qui peut étre utilisé comme
évaluation de niveau 2.

[EVALUATION CYCLE BATEAU
NIVEAU 2

Brevet scolailre

L'éléeve effectue un parcours composé de:
= 15 épreuves pratiques
= 5 questlons (thémes: espace d'évolution, vocabulaire spécifigue, sécurité)

Epreuves pratiques:

Porter les avirons

Porter le bateau

Mettre le bateau a I’eau

Installer les avirons

Décrire et montrer la zone d’évolution

Monter dans le bateau avec aide

Se mettre en position de sécurité puis lever les palettes au-dessus de
eau. Répéter I'exercice plusieurs fois

8. Ramer en effectuant un parcours défini a I’avance
9. Arréter rapidement son bateau (scier)

10.Reculer sur quelques metres

11.Ramasser un ballon

12.Lancer le ballon a un autre bateau

13.Rejoindre une bouée en comptant les coups
14.Revenir au ponton

15.Descendre du bateau avec alde

NeakoNR

Questions:

1. Comment s’appelle le siége sur lequel le rameur est assis?

2. Comment procéder pour faire demi-tour avec le bateau?

3. Que faire sl une péniche passe sur le plan d’eau sur lequel je rame?
. 4. Comment procéder pour arréter rapidement son bateau?

mEAv,% 5. Décrire en quelques mots le sens de circulation sur le plan d’eau.

Retrouvez le modeéle de diplome du Brevet Scolalre en page 53
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Voict des exemples de
seances ( 1'ergometre pour
favortser la progression w
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« Cycle de 12 séances et son
évaluation, adaptable pour
chaque niveau de classe
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L'activité aviron indoor s'inscrit parfaitement dans le programme d'EPS du cycle 3
puisqu'elle concerne deux des guatre compétences a acquérir qui sont:
- Réaliser une performance motrice maximale mesurable a une échéance
donnée (en distance, en temps)
- Conduire et maitriser un affrontement individuel ou collectif

Les 3éme et 4éme compétences ne sont pas concernées par l'aviron indoor puisqu'il
s'agit de « Se déplacer en s’adaptant a des environnements variés et incertains » et
« Réaliser une prestation corporelle a visée artistique ou acrobatique »

Les séances du cycle se déroulent sur des ergométres d’aviron type Concept 2.

Précisons en quoi l'activité aviron correspond a chaque compétence:

- Réaliser une performance motrice maximale mesurable & une échéance
donnée :
Utilisation de I'ordinateur de bord (distance, temps, pulssance développée, calories
dépensées, écrans de régularité, etc...)
Améliorer sa coordination et sa motricité pour améliorer sa performance
Améliorer son endurance et sa résistance a I’effort pour améliorer sa performance
Mieux se connaitre et étre a son meilleur niveau le jour de I'échéance donnée

- Conduire et maitriser un affrontement individuel ou collectif :
Affrontements collectifs: courses en relals (coopération, stratégie, entraide, esprit
d’équipe)
Affrontements individuels: courses, défi personnel, challenge

€ Xr:oneept 2 diraa
i E wanes o 4]

v prtramenunt |«
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Compétence attendue :

Etablir 1a meillewre performance sur une répétition de 3 courses d’une durée différente en maitrisant la technigue et différentes allures adapides 3
la durée et & sa VMA en utilisant le compteur PM4: une course de longue durée, une course de moyenne durée, uae course en équipe

Mettre en commun ses compétences et connaissances au service de la performance collective.
Etablir un projet de performance individuelle et collective

Ramer longiermps

Connaissances Capacités Attitudes

- Utilisation de I’ordinateur de bord (watts, -Coordonner la phase d’apput et de replace- -Accepter le travail en équipe
calorie, distance an 500m...) ment -Entraide

-Cadence adapitée & I"effort

-Cadence réguliére

-VMA

-Coordination transférable a I*aviron
-Elaboration d'un projet de performance col-
lective en fonction des capacités de chaque
équipier

~Utilisation de fiches de résultats

-Adapter son effort 4 fa durée
-Etre en position dynamique
-Soutenir un effort de longue durée

-Doaner des informations
-Remplir une fiche de résultats

-Etre acteur pendant toute la durée des séquen-
ces
~Accepter I'effort et &tre persévérant

-Elaborer une stratégie
-Modifier la stratégie si pas efficiente

Liens avec le socle commun :

-Connaitre, comprendre et respecter les régles (pilier 6)

-Développer ses ressources (pilier 7}
-Enrichir le vocabutaire (pilier 1)

-Créer, produire, traiter, exploiter des donndes (pilier 4)
= Communiquer et travailler en équipe (pilier 6}

- Comprendre I’'importance du respect mutuel et accepter les différences (pilier 6)

Compétence attendue :

Réaliser la meilleure performance possible dans un enchainement de 3 courses d*une durée différente en maitrisant la techmigue et différentes
allures adaptées & Ia durée et & sa VM A en utilisant le compteur PM4.

Etablir un projet de performance.

Connaissances Capacités Attitudes

- Utilisation de I'ordinateur de bord (waits, -Coordonner la phase d’appui et de replace- -Respect du matériel

caloric, distance au 500m...} ment -Respect des consignes et accepter les remar-
~Cadence adaptée a |'effort —-Adapter son effort 4 la durée ques

“VMA -Etre en position dynamique -Accepter le travail en équipe

-Faire varier I"'intensité et la vitesse dans un -Entraide

effort
-Coordination transférable a I aviron

-Utilisation de fickes de résultats

-Corriger 1a position du rameur
-Donner des informations
-Remplir uae fiche de résultats

-Rester calme pendant les phases de repos
-Accepter I'effort et &re persévérant

-Assurer les réles proposés

Liens avec le socle commun :

-Connaifre, comprendre et respecter les régles (pilier 6)

-Diévelopper ses ressources (pilier 7)
~Enrichir le vocabulaire (pilier 1)

~créer, produire, traiter, exploiter des données (pilier 4)
-de communiquer ¢t de travailler en équipe (pilier 6)

ARNE AL,
£, %
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Ce document est un modéle de cycle I’'EPS de 12 séances qul sult une évolution ot progression de
I'éléves. Ce cycle se décompose de la fagon sulvante:

- 1 séance de découverte

- 4 séances Individuelles

- 2 séances collectives

- 2 séances de perfectionnement

- 3 séances d'évaluation

Cette progression est un modéle qui peut, blen entendu étre modifié et adapté selon le niveau
des éléves, le matériel a disposition, etc. Il dolt permettre & Péléve d’acquérir les
compétences de niveau 1 au minimum, et si possible de niveau 2. Il met en avant les
richesses de I'activité et comment l'utiliser comme un moyen d’améliorer les compétences
des éléves , y compris celles du socle commun.

MODELE DE CYCLE D’APPRENTISSAGE

DECOUVERTE ‘Séance 1

'PRATIQUE INDIVIDUELLE - Séance 2

PRATIQUE INDIVIDUELLE Séance 3 E
'PRATIQUE INDIVIDUELLE Séanced |
PRATIQUE INDIVIDUELLE ~ Séance 5

PRATIQUE COLLECTIVE o Séance 6

'PRATIQUE COLLECTIVE Séance 7
'PERFECTIONNEMENT Séance 8 g
PERFECTIONNEMENT ~ Séance9 S
'EVALUATION o Séance 10

'EVALUATION - Séance 11

EVALUATION Séance 12
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= Ressources et capacités sollicitées sur le plan relationnel et social:
- Respecter I'environnement matériel et humain
- Favorlser les comportements solldalres

= Objectifs: connaitre {e fonctionnement de la machine et la coordination de base

Lors de la séance découverte, on établit un contact avec les éléves:
- Explication du déroulement de la séance

- Visite des locaux

= Présentation du matérlel
- Explication des consignes de sécurité

= Situations pédagogiques: liste non exhaustive. Cholsir une ou plusleurs situations pédagogiques
pour construire les séances.

But Consignes Critéres de réussite Lieu/matériel
Découverte de [a Ramer quelques minutes | Respecter le matérlel, En salle
machine a allure modérée garder une Intensité Ergométre type concept2

modérée
Utilisation du compteur Naviguer dans les Respecter le matériel, En salle
fonctions du compteur. | savoir naviguer dans les | Ergométre type concept2
Démonstration de la fonctions du compteur
signification des « cases
Effectuer une lére Ramer X minutes et Ne pas s'arréter pendant En salle
performance mesurée effectuer la plus grande la sérle Ergométre type concept2
distance posslble
Ramer avec des niveaux Ramer 5’ en changeant ] Sentir la différence entre En salle
de résistance différents de niveau de résistance | le volet 1 et le volet 10 | Ergométre type concept2
toutes les minutes
Utillser une terminologie | Distribuerle«plan-dela} Plansous forme de Jeu: En salle
adaptée machine. Interroger les au molns 8 bonnes ré- | Ergométre type concept2
élaves sur les termes a4 | ponses sur 10. Les éléves
employer. emplolent les bons mots
Coordination gestuelle Ramer en longueur en | Les bras restent allongés En salle
respectant 'ordre Jambes | au début du coup. L'ordre | Ergométre type concept2
-dos-bras des actions est respecté
Utllisation correcte de la Par 2, 'un rame l'autre La chaine a une En salle
polgnée ot de la chaine observe la trajectoire do | trajectoire horlzontale et | Ergométre type concept2
la chaine et la tenue de ne touche pas la
la polgnée machine. Les pouces de
Péléve sont placés sous
Ia polgnée
Faire tourner la roue Ramer 20 coups a basse | La roue fait du bruit. La En salle
cadence. Ecouter le bruit vitesse (expriméeo en Ergométre type concept2
de la roue temps/500m) est correc-
te (selon dge et niveau)
Coordination gestuelle Ramer en se concentrant | La polgnée ne touche pas En salle
sur la phase de les genoux sur le retour | Ergométre type concept2

replacement
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= Ressources et capacités sollicitées:
- Sur le plan relationnel et soclal : se concentrer sur sa propre prestation
- Sur le plan cognitif et Informationnel : connaitre son niveau par I'analyse des Informations de
l'ordinateur de bord
- Sur le plan moteur : amélorer la synchronisation bras-tronc-Jambes

= Situations pédagogiques : liste non exhaustive. Choisir une ou plusieurs situations
pédagogiques pour construire les séances.

=» Objectif: étre capable de ramer a cadence et allure régullére en maitrisant la coordination de

But Consignes Critéres de réussite Lleu/matérlel
Ramer a aflure régullére Ramer 2 fols X minutes | Peu ou pas d’écart entre En salle
en répartissant le mleux | les 2 sérles (en minutes) | Ergométre type concept2
possible son effort entre
les 2 sérles
Ramer a allure régullére | Ramer 2 fois X métres en | Peu ou pas d’écart entre En salle
répartissant le mleux les 2 séries (en matres) | Ergométre fype concept2
possible son effort entre
les 2 séries
Ramer a cadence Par tranches de 1. Cadence stable & En salle
régutiére minute, ramer a cadence P'intérieur de chaque Ergométre type concept2
réguliére. A 1a fin de tranche de 1'. Pas
I'exercice, déterminer la d’écart autorisé
cadence optimale pour
chacun
Développer les capacités Ramer X minutes Pas d’arrét pendant la En salle
physiques (aérobie) sérle. Cadence et allure | Ergométre type concept2
régullére
Développer les capacités Ramer X métres Pas d'arrét pendant la En salle
physiques (aérobie) sérle. Cadence et allure | Ergométre type concept2
réguliére
Ramer avec une Ramer en s'arrétant a La polgnée touche le En salle
amplitude optimale chaque coup sur I'avant ventre & chaque coup. [ Ergométre type concept2
et sur I'arriére. Vérifier | Les jambes sont tendues
les positions et sur l'arrlére et groupées
IFampiitude sur l'avant
Connalssance de sol Se fixer un objectif (et Peu d’écart entre En salle
I'atteindre) en minutes Pobjectif et le résultat | Ergométre type concept2
obtenu
Ramer & cadence basse Ramer X minutes sans La cadence est En salle
{entre 18 et 24) dépasser la cadence 24 respectée. La distance | Ergométre type concept2
en respectant la parcourue correspond au
coordination gestuelle niveau de P'éléve
Connalssance de sol Ramer en aveugie. Se Peu d'écart entre En salle
flxer un objectif (ot I'objectif et le résultat | Ergométre type concept2
I'atteindre) en minutes obtenu Masque pour les yeux
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= Ressources et capacités sollicitées:

Sur le plan relatlonnel et soclal : Favoriser la communication au sein d'une équipe

Sur le plan cognltif et Informationnel : Optimiser !a prise d'Information

Sur le plan moteur ;: S’adapter a I'environnement (allures, cadences) tout en maitrisant sa
propre exécution technique

= Objectifs: Coopération, entraide, esprit d’équipe. S$’investir individuellement pour la réussite

collective

= Situations pédagogiques: liste non exhaustive. Cholsir une ou plusieurs situations
pédagogiques pour construire les séances.

But Conslignes Critéres de réussite Lieu/matérlel
Ramer X minutes a 2 Les 2 équipiers se Pause de 20 secondes En salle
ot effectuer la + relaient pour parcourir la maxl pour changer de | Ergométre type concept2
grande distance distance demandée place. Coopération entre
possiblo les équiplers
Se relayer par équipes | Course de X métres. Les Tous les équiplers En salle
de 4 lors d'une course | ¢élévesse relalent pour | participent. Le résuitat | Ergométre Concept2 PM4
effectuer le parcours fe de I'équipe est meilleur
plus rapidement possible. que celui obtenu par
imposer ou non les chaque éléve
distances de relals Individuellement sur la
méme distance
Ramer synchronisé a Sur des machines Un seul brult de roue. En salle
plusleurs a allure parfaitement allgnées, L'ensemble est obtenu | Ergométre type concept2
régullére ramer synchronisé, au bout de 1 minute
Marquer des temps maximum
d’arrét par surprise et
vérifier I'ensemble
Ramer synchronlsé a Sur des machines Un seul bruit de roue. En salle
plusieurs & des parfaitoment alignées, | L'ensemble est obtenu & | Ergométre type concept2
cadences variées ramer synchronisé. L'un | chaque changement de
des éléves est désigné cadence au boutde 5
« chef de nage =, coups maximum
modifle sa cadence. Ses
équlplers dolvent
s'adapter
Ramer par équipes de Ramer X minutes ou Gagner la course ou le En salle
4 (logiclel Venue métres par équipes. Les | défl. Chaque équipler se | Ergométre Concept2 PM4
Racing) étéves rament en donne a fond pour son Loglcle} Venue Racing
méme temps. Le logiclel équipe Vidéoprojecteur

calcule la vitesse
moyenne du bateau, qui
apparait sur I'écran
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= Ressources et capacités sollicitées:

o Sur le plan moteur: - Optimlser I'amplitude gestuelle
- Augmenter I'intensité de I'effort
- Augmenter la durée de I'effort

= Sur le plan affectif et émotionnel: Accepter 'effort et la difflcuité

= Objectifs:

- Optimisation du coup d'aviron

- Gestlon de l'effort

= Situations pédagogiques: liste non exhaustive. Cholsir une ou plusleurs situations

pédagogiques pour construire les séances,

But Consignes Critéres de réussite Lieu/matériel
Ramer a allure réguliére | Utlliser la fonction pace | L'écart entre I'éléve et le En salle
& une allure fixée au boat de l'ordinateur de pace boat est falble Ergométre type concept2
départ (pace hoat) bord durant toute la séquence Ecran PM3 ou PM4
Développement Ramer X minutes en Pas d'arrét pendant fa En salle
capacités physiques parcourant la + grande série Ergométre type concept2
endurance distance possible Distance parcourue
importante (cf baréme)
Connalssance de sol Ramer 2 séries de X Peu d’écart entre les 2 En salle
minutes a la méme allure sérles Ergométre type concept2
{3 x secondes prés)
Prendre consclence de A cadence 30 maxi, Coordination respectée En salle
ses capacités physiques augmenter les watts Geste technique Ergométre type concept2
(puissance) Jusqu'au max correctement réallsé
Coordination Ramer Jambes seules, Falre tourner la roue En salle
bras seuls, bras corps malgré Ia faible Ergométre type concept2
amplitude
Développement Ramer X km le plus Cadence basse (18 a 24) En salle
capacités physiques rapidement possible Pas d'arrét pendant la | Ergométre type concept2
endurance sérle
Effectuer une 2éme ldem 1ére perf mesurée | Progression par rapport & En salle
performance mesurée la 1ére perf mesurée | Ergométre type concept2
Ramer a allure régullére Utiliser I'écran La forme obtenue En salle
« colonnes » de ressemble & rectangle | Ergomaétre type concept2
l'ordinateur de bord plein
Maitriser et répartir son Pulsations Pulsatlons comprises En salle
effort entre 140 et 160 Ergométre type concept2
Chronomaétre ou cardio-
fréguencematre
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Exemples de situations pédagogiques d'évaluation reprenant les
compétences attendues pour les niveaux 1 et 2.

Pour les barémes, se référer au tableau de la page suivante. Notes sur 20.

EVALUATION CYCLE AVIRON INDOOR

NIVEAU 1 - NIVEAU 2 _
Ramer X minutes Ramer 2 ou 3 fois X minutes
= Note sur 10 selon baréme => Note de perf sur 10

(performance chronométrée)
=+ Note de maitrise sur 10
= Note sur 10 pour cadence et arréts (écart entre les sérles)

-1 pt pour 1 coup moyenne >28
-5 pts & chague arrét

EVALUATION CYCLE AVIRON INDOOR \ CYCLE AVIR
NIVEAU 1 NIVEAU 2
Ramer 2 fols X minutes Se fixer un objectif et I'attelndre
Ramer X minutes

= Note de perf sur 10
= Note de perf sur 10
=> Note de perf sur 10

= Note de maitrise sur 10 {écart avec
I'objectif)

EVALUATION CYCLE AVIRON INDCOR

NIVEAU 1

Coopération
Ramer X minutes & 2 en améliorant la
moyenne obtenue par les 2 éléves sur Se fixer un objectif et 'atteindre
le test individuel Ramer X minutes
{voir baréme) = Note de perf sur 10
= Note de perf sur 10 =+ Note de maitrise sur 10 (écart avec
SN “"%’ I'objectl)
-
' = Note de maitrise sur 10 {écart)
Ecouter les Indications du partenalre
( pour attelndre I'objectif
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