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       Informations à l’usage des élèves…
… et de leurs parents !
Livret d’Éducation Physique et Sportive
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         Pourquoi fait-on de l’EPS au collège?
Tout comme les autres matières enseignées au collège, l’Éducation Physique et Sportive (EPS) est une matière à part entière. Le professeur d’EPS prépare sa séance   afin de faire atteindre à ses élèves des objectifs précis. C’est pourquoi, pratiquer une Activité Physique et Sportive pendant le cours d’EPS doit te permettre de :

· Développer ta motricité 

· Apprendre à utiliser ton corps
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    S’approprier des méthodes et des outils grâce à la pratique sportive
· Partager des règles 
· Assumer des rôles et des responsabilités
· Apprendre à entretenir sa santé par une activité physique régulière 
· S’approprier une culture physique et sportive  
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L’EPS se veut avant tout une discipline qui permette une transformation positive de l’élève   collégien   au sens   large (moteur, psychologique, affectif, énergétique…)  au moyen de nombreuses pratiques sportives. Le plus important n’étant pas que tu sois le meilleur dans telles ou telles activités mais que tu te développes grâce à celles-ci.
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Ainsi, tout au long de ton passage au collège, tu vas acquérir : des connaissances, des savoir-faire, des savoir-être, des méthodes d’apprentissage, de réflexion et des capacités d’expression qui vont t’aider à construire ta personnalité. L’apprentissage de la solidarité, de la sécurité, de la santé, de la responsabilité, du respect, de la coopération…  au travers  des  pratiques sportives rencontrées en EPS va te préparer à être un « citoyen sportif » bien dans ton corps, bien dans ta tête et bien avec les autres. Enfin, j’espère.

Bon, tu auras compris qu’on souhaite que tu t’améliores au niveau de ta forme et au niveau sportif tout en respectant certaines règles. Et si possible en te faisant plaisir ! Mais attention, la leçon d’EPS ce n’est pas la cour de récréation. On y vient pour apprendre et s’y exercer ! Je sais, ça peut surprendre au début.
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Que fait-on en EPS dans mon collège ?
Tu aimes le foot ? Moins la danse ? Ou l’inverse ! Pas de chance, ce n’est pas toi qui choisis les sports que tu vas pratiquer au collège. L’équipe des professeurs d’EPS se concerte pour décider quelles activités ils vont proposer te proposer au cours del’année scolaire.
[image: image22.png]


Bien entendu, il faut que nous ayons des installations sportives pour pouvoir les enseigner.  Et ce n’est pas toujours facile.  Car il n’y en a pas assez pour tout pratiquer. 
Ainsi, au collège, tu pratiqueras les activités suivantes : 

	Familles d’activités sportives

	
	Aquatiques
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	Athlétiques
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Artistiques
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Collectives
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Combat
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Pleine Nature
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Raquettes
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Gymniques

	6ième

	Natation
	Athlétisme
	Arts du Cirque
	Rugby
	Judo
	Course d’orientation
	Tennis de table
	

	5ième

	
	Course de durée
	
	Handball
	Boxe Française
	
	Tennis de table
	Acrosport

	4ième


	
	
	
	Volley Ball
	Boxe Française
	Course d’orientation
	 Badminton
	Step

	3ième

	
	Course de durée
	
	Volley Ball et Rugby
	Judo
	
	Badminton
	


Les activités sont réparties par tranche de vacances à vacances. Par conséquent, tu pratiqueras chaque année des sports différents. En classe de 6ème, tu as deux fois 2 h d’EPS. Dans les autres niveaux tu as 3h d’eps
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Quelles recommandations pour bien pratiquer ?
La leçon d’EPS se prépare la veille. Non, non, je ne blague pas ! Un petit coup d’œil à la météo permet d’éviter quelques déconvenues. Même en cas de temps pluvieux, température basse… le cours aura lieu. Il est donc nécessaire de prévoir une tenue adaptée en fonction du temps (KW, blouson chaud…).
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Avoir une tenue adaptée à la pratique du sport est obligatoire. Si tu oublies cette tenue plusieurs fois, le professeur d’EPS a la possibilité de te refuser en cours et de t’envoyer directement en permanence avec de surcroît une sanction en plus. Certaines activités exigent un équipement spécifique : la natation nécessite un maillot de bain et un bonnet, les sports de salle (volleyball, tennis de table…) nécessitent une 2 -ème paire de chaussure spécifique.  Un survêtement est souhaitable pour que tu ne sois pas gêné dans tes mouvements. Il faut te rappeler que les pantalons « taille basse », les tenues avec décolleté, les tee-shirts au-dessus du nombril… sont interdits en cours car ils peuvent être gênant pour ta pratique et pour le regard des autres. Le non-respect de ses règles entrainera automatiquement un rappel au règlement voire des sanctions.
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Pour des raisons d’hygiène et de santé, tu dois apporter du change à mettre après le cours d’EPS.  Cela évitera de garder des vêtements remplis de transpiration, sales et évitera un coup de froid après l’effort. De plus, tu éviteras de salir les salles de classe (surtout après un cours de rugby sous la pluie !) et tu éviteras d’incommoder ton voisin lors du cours suivant. Et attention, je veillerais à ce que tu ne gardes pas ton jean sous le survêtement. Et oui, malheureusement, ça arrive… Je tiendrais compte de ce comportement dans ton évaluation.
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Il faut demander à tes parents une paire de chaussure de sport (pas forcement de la « marque » hors de prix !). En effet, vous êtes nombreux à porter des chaussures à semelles fines, souvent peu adaptée aux exigences d’une   pratique   sportive.  Or vous   êtes de plus en plus à souffrir de traumatismes au niveau des articulations durant votre croissance. Il faut des chaussures qui permettent de maintenir le pied ainsi que la cheville et assurent un certain amorti sur des sols durs. Tiens, j’ai dit maintien… Ah oui, j’oubliais : les lacets doivent être impérativement serrés et attachés pour éviter tout risque (entorses, chaussure dans la figure du voisin…)
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Je te conseille d’apporter une petite bouteille d’eau pour t’hydrater en cours. Par contre, nous interdisons aux élèves de prendre des boissons de type sodas pour ne pas encourager la consommation de boissons sucrées facteurs d’obésité. De plus tu ne dois pas manger en cours pour éviter de salir les installations. Le chewing-gum lui aussi est proscrit afin que tu ne l’avales pas (de travers) en courant ou que tu le jettes par terre et que je marche dessus. Et je n’aime pas ça ! C’est comme ceux qui crachent par terre…
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Enfin pour finir, n’oublies pas de manger le matin où tu as cours d’EPS pour éviter toutes « défaillance » pendant l’effort (hypoglycémie, crampes, vertiges…). Et rappelles toi ceci : une bonne nuit de sommeil permet d’être en forme le lendemain !
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Petit guide de la tenue en EPS
Pourquoi ce petit rappel ?  Tout   simplement, parce qu’une tenue adaptée au sport permet une pratique aisée et sécuritaire pendant la leçon d’eps . Nul besoin d’un équipement professionnel mais quelques recommandations s’imposent pour se vêtir de façon respectueuse et propice aux différentes activités. 
[image: image6.png]


    Les chaussures de sport adaptées :
Lors des différents cours, tu vas courir, sauter, en  avant,  en  arrière,  de  coté,  en  changeant brusquement de direction, sur des surfaces dures… pendant au moins 3 heures par semaine.  Donc, il faut que ton pied soit bien maintenu pour éviter les entorses et que la semelle soit assez épaisse pour absorber les chocs qui pourraient te créer des traumatismes (douleurs) au niveau des genoux et du basin (surtout pendant l’adolescence avec des cartilages en construction).
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C’est pourquoi, il vaut mieux que tu privilégies des chaussures confortables, assez flexibles pour accompagner le mouvement du pied, avec une semelle suffisamment
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épaisse pour absorber les chocs  de réception (saut, course), sans semelles plates et/ou trop épaisses (type « Vans ») qui provoquent des tendinites et avec des lacets (serrés !) pour tenir aux pieds. Une semelle antidérapante peut éviter certaines glissades par temps humide. Mais pas besoin d’acheter forcement de la « marque », il existe de nombreuses chaussures de sport polyvalentes à un prix abordable.
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Semelles trop fines
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Semelles plates
semelles trop fines, pas de lacets


Toile
as le pied, pas de lacets


Semelles plates et très épaisses
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Je   sais   que   vous   les   jeunes   aimez   beaucoup   les

« baskets »   alors   les   fabricants   proposent   de   nombreuses
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chaussures au « look sport » mais qui ne sont pas adaptées à la pratique sportive. Et si tu as un peu de surpoids ou si tu as déjà des problèmes aux articulations, il faut être prudent !
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    Les vêtements pratiques et respectueux :
Soit par mode, soit par fainéantise (pour que le sac soit moins lourd…), vous êtes nombreux à
n’apporter que le minimum, et parfois, je dirais que la tenue est presque (trop) réduite. Des vêtements de rechange sont la marque d’une bonne hygiène (se changer pour ne pas sentir la transpiration, pour ne pas attraper froid…). De plus, il est nécessaire d’avoir des tenues solides et assez amples pour éviter d’être trop serré en courant, ça se déchire parfois et ce n’est pas toujours drôle !

La tenue doit aussi tenir compte de la météo et du lieu où l’on pratique : se couvrir dehors quand il
fait froid, pleut (coupe vent, K-Way)… plus léger quand il fait chaud. Mais quand je dis léger, il faut garder

une tenue convenable qui ne puisse pas entrainer une « gêne » chez les autres élèves et professeurs.
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Débardeur, décolleté non pratique

Pantalon taille  basse et caleçon apparent

Casquette et veste trop grande

Survêtement adapté
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Tee-shirt trop court et échancré

Pantalon trop long
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(marche dessus)


Short et tee-shirt ras du cou

[image: image8.jpg]



Le sportif citoyen
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    Pratiquer ensemble 
Pour cela, il convient d’appliquer les mêmes règles collectives. Elles permettront à chacun de pouvoir d’exprimer, d’être respecté, d’évoluer en sécurité et de favoriser un temps d’apprentissage suffisant pour progresser. 
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· Les vestiaires  
On y vient pour se changer et déposer nos sacs. Donc je dois rester calme en y entrant et lorsque je suis à l’intérieur. Le temps passé à l’intérieur doit y être consacré à se changer et c’est tout. Ils ne doivent pas être le théâtre de disputes, cris, bagarres ou discussions interminables. De plus, le temps pour se changer ne doit pas être excessif pour garder du temps de travail et afin que tous écoutent les consignes et installent le matériel. Je respecte les vestiaires autant que les locaux dans lesquels j’évolue pour l’eps. Il ne faut ni dégrader (casser, abîmer, …) , ni salir. LES MEMES CONSIGNES S’APPLIQUENT DANS TOUTES LES INSTALLATIONS SPORTIVES OU NE DOIT LAISSER NI DETRITUS, NI SALETES ET ENCORE MOINS CRACHER, URINER OU AUTRE !
· Le trajet
Le trottoir appartient à tous. Je dois respecter le code de la route (passages piétons notamment) et attendre les directives de l’enseignant. Sur le trajet, les élèves serrent à droite sur le trottoir et ne marchent en aucun cas sur la route. L’élève adopte une attitude calme pour respecter les personnes rencontrées et le repos des habitations proches mais aussi parce que faire sursauter un autre élève et/ou chahuter sur le trottoir pourraient entraîner des sur réactions dangereuses ! De même, il est interdit de toucher aux poubelles des habitants ou de sonner aux portes des maisons. L’élève ne doit pas non plus interpeller des personnes sur la route et encore moins dans leur jardin. Enfin, il est nécessaire que personne ne ralentisse le groupe pour éviter à tout le monde d’attendre et donc de perdre du temps sur le cours.
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· Le matériel [image: image12.jpg]



Ballons, raquettes, maillots, chasubles, sont à disposition de tous les élèves. Pour autant, ce n’est pas gratuit et il est nécessaire que chacun en prenne soin pour que tout le monde puisse l’utiliser. Je prends soin du matériel car il est fragile. Je l’utilise normalement pour ne blesser personne. L’élève peut être amené à participer à son transport et surtout aide à sa mise en place pour le cours. De même il pourra être amené à sa désinstallation et son rangement en fin de cours.
· L’attitude
Je suis ponctuel pour me ranger et être prêt à la sonnerie du début du cours. Je ne mâche pas de chewing gum en cours. Je n’utilise pas mon téléphone portable. J’écoute les consignes sans faire de bruit et demande avant de prendre la parole. Je ne moque pas des autres : il est toujours facile de critiquer alors que des encouragements permettent de vivre ensemble de façon sympathique. Ne pas oublier non plus que la politesse donne le sourire à tout le monde. Bonjour, s’il vous plaît et merci font toujours plaisir !
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Comment suis-je noté en EPS ?
Les évaluations d’eps sont communes à toutes les classes, décidées en équipe autour du projet pédagogique 
A partir du socle commun et des activités pratiquées, des compétences d’éducation physique et sportive sont établies dans chaque activité et doivent être validées. Pour chaque compétence il y a 4 niveaux possibles : maîtrise insuffisante ; maîtrise fragile, maîtrise satisfaisante et très bonne maîtrise 
Des indicateurs simples pour chaque compétence sont indiqués afin d’évaluer les élèves
Composantes du socle : 

	DOMAINE DU SOCLE
	COMPETENCES GENERALES

	Des langages pour penser et communiquer
	Développer sa motricité et apprendre à communiquer avec son corps

	Méthodes et outils pour apprendre
	S’approprier seul ou à plusieurs, par la pratique, les méthodes et les outils pour apprendre

	La formation de la personne et du citoyen
	Partager de règles, assumer des rôles et des responsabilités

	Les systèmes naturels et techniques
	Apprendre à entretenir sa santé par une activité physique régulière

	Les représentations du monde et de l’activité humaine
	S'approprier une culture physique sportive et artistique pour construire progressivement un regard lucide sur le monde contemporain


Champs d’apprentissage : 

1 : Produire une performance optimale mesurable à une échéance donnée

2 : Adapter ses performances à des environnements variés

3 : S’exprimer devant les autres par une prestation artistique ou acrobatique 

4 : Conduire et maîtrise un affrontement collectif ou individuel

Maîtrises : 

	Objectifs non atteints

Maîtrise insuffisante
	Objectifs partiellement atteints

Maîtrise fragile
	Objectifs atteints

Maîtrise satisfaisante
	Objectifs dépassés

Très bonne maîtrise
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