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Reconnaître les pratiques sportives 

favorables à l’amélioration de sa 

condition physique et de son capital 

santé…

…en acquérant de façon durable un comportement
responsable à l'égard de sa santé et de celle des autres

…en intégrant les règles de sécurité …en appliquant les principes d'échauffement et diverses
notions liées aux méthodes d'entraînement

Travail sur les facteurs de la condition physique.
Accent sur l'endurance et le renforcement musculaire. 
Initiation à la relaxation.

Développement des qualités de coordination.
Accent sur la collaboration et la sécurité passive.

Préparation et gestion d'un échauffement donné à la 
classe (par 2).
Entraînement fractionné de l'endurance (interval training).

 Tests cantonaux / Bande son test Luc Leger / Fiche de résultat

 Condition physique

 Courir / Endurance / Course et jeux

 Technique et condition physique

 Gestion du stress

 Méthodes de relaxation  / Se détendre

 Circuits de condition physique

 Capacités de coordination et jeux

 L'échauffement

 Intervalles cachés
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Consolider ses capacités de 

coordination et utiliser son corps 

comme moyen d’expression et de 

communication…

…en employant diverses techniques d'expression
corporelle

…en portant un regard critique sur une production
collective ou individuelle

…en affnant la perception du schéma corporel

Différents déplacements en musique, travail du tempo et 
du rythme, également avec engins à main.
Réalisation de formes et fgures avec son corps, 
individuellement ou en groupe.
Acrosport (pyramides) par groupe.

Apprentissage d'une chorégraphie en musique. Travail sur des exercices complexes  (grande corde – 
double dutch  – jonglage à 3 balles...)
Ecole de cirque.
Aisance avec ballons.

 Chorégraphier

 Acrosport Ressource du SEPS / Acrosport 2
 Danser

 Dance360-school

 Double-dutch

 Jongler
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Entraîner des techniques et 

développer des habiletés motrices…

…en exerçant et en enchaînant divers mouvements dans
des situations variées

…en enrichissant les mouvements par variation de la
forme, de la vitesse, du rythme et de l'amplitude

…en visualisant et en orientant son corps dans l'espace

Ecole de saut, travail de la détente et de l'explosivité.
Lancer (petite balle, poids et/ou javelot).

Mini-trampoline (équilibre dynamique – chandelle – demi-
tour – saut écart – saut groupé et/ou rotation avant).
Jeux de lutte.
Parkour.

Course d'orientation (par 2).
Saut en hauteur (élan - franchissement - recherche de la 
hauteur).

 Sauter

 Lancer

 Lancer de javelot

 Voler et tourner

 Lutter

 Christophe Tacchini_Parkour

 Parkour

 Barres asymétriques

 S'orienter avec la carte

 Chercher – trouver les postes

 Sauter
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Adapter son comportement, son rôle et

affner les habiletés spécifques dans 

des formes de jeu…

…en respectant les règles sportives, l'arbitre, ses pairs et
ses adversaires

…en gérant son émotivité et son agressivité
…en sachant régler d'éventuels confits

…en adhérant à l'activité et en promouvant l'entraide et la
collaboration

Jeux orientés: (Football – Basketball – Handball – 
Unihockey).
Arbitrer, apprendre à diriger un jeu.
Mise en application des règles de fair-play.

Découverte du FooBaSKILL et jeux de renvoi (Badminton 
– Volleyball).

Organiser et participer à des joutes intra et/ou inter site(s).

 Basketball

 Basketball conseils de pros

 Handball / Handball 2

 Unihockey / Règles de jeu unihockey

 FooBaSKILL règles / FooBaSKILL

 Badminton

 Volleyball

 Smolball

 Tournoi de football inter - EDT

http://ressources-eps-vd.ch/acrosport/
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/12/Sauter.pdf
http://www.christophetacchini.com/parkour/index.html
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/Lancer-de-javelot-1.pdf
http://www.dance360-school.ch/fr/
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/09/test-luc-leger-bande-son.mp3
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Tests-sportifs-cantonaux.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Feuille-r�sultats-tests-cond-phys-2017-2018.xls
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Condition-physique-M5-B2-p15.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Endurance-M5-B4-P12.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Combiner-course-et-jeux-%E2%80%93-M5-B4-p29-30.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Technique-et-condition-physique-3%EF%80%A299.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/se-detendre.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/methodes-de-relaxation.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/circuits-de-condition-physique.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Courir-M5-B4-p4-8.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/Capacites-de-coordination-et-jeux-ORDRE.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/L%C3%A9chauffement-sportif-_-se-pr%C3%A9parer-sport-passion.fr%EF%80%A2conseils%EF%80%A2echauffement.phpefficacement.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/intervalles-caches.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Chor%C3%A9graphier-%E2%80%93-08%EF%80%A22014.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Danser-%E2%80%93-M6-B2-p18-19.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Double-Dutch-%E2%80%93-M5-%E2%80%93-B2-P25.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Jongler-%E2%80%93-M6-%E2%80%93-B5-P22.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Voler-et-tourner-M6-%E2%80%93-B3-P11-13.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Lutter-M6-%E2%80%93-B3-P14-16.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Parkour.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/Barres-asymetriques.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Sorienter-avec-la-carte-M5-%E2%80%93-B6-P6.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Chercher-%E2%80%93-trouver-les-postes-M5-%E2%80%93-B6-P7.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Basketball.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Basketball-Conseils-de-pros.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Handball.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Handball2.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Unihockey.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/R�gles-de-jeu-du-unihockey-.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/foobaskill_regles.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/FooBaSKILL.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Le-badminton.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Volleyball.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/10/Documents-Acrosport-1.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/Echauffement.docx-1.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2018/06/regles-de-jeu-du-unihockey-.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/12/Sauter.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/12/Lancer.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/12/Gestion-du-stress.pdf
http://ressources-eps-vd.ch/wp-content/uploads/2017/12/02_14_Smolball_f.pdf



