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es  USAGES ET OUTILS
NUMERIQUES EN EPS

Assurer une continuite des apprentissages
en Step au lycee grace au carnet de suivi
de 'EPSBox - Atelier de pratique

)) L'école
change avec

O Vincent TOCQUIN
N /AN EPS Académie d’AMIENS

Ie numeérique))



TOUS SUPPORTS TOUS LES OS

BASES DE DONNEES AVO ntages de '
'EPSBox dans ~  [———
la lecon d'EPS *

PERSONNALISABLE




PROBLEMATIQUE LIEE A LA MISE EN OEUVRE
DU PROJET D'ENTRAINEMENT EN STEP (CP5)

Choix du théme
individuel lié au
projet personnel et &

Garder la mémoire
des cours tout au long
du cycle pour faciliter

la création du projet I'intensité de travail
personnel
Formalisation des RELVDEES Gezt:f?ocite:: :renps
ressentis et sensations F.réquences récupération
& la pratique Cardiaques (FCMax,
FCRepos, FCR, FCE)




Suivi complet d’'activite Ressources en relation

individualisé selon de avec les référentiels
nombreux criteres d’activités nationaux.

(morphologiques , physiques,

organisationnels, ...). At O u t S

pedagogiques
de 'EPSBox

Un panel large de Une connaissance
ressources pour offrir iImmediate des résultats
a tous un outil clé en pour I'éleve avec des

main. statistiques précises.
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Bonjour,
identifiez-vous ou inscrivez-vous

Aprés l'inscription, vous devrez repasser par
I'écran "Se Logger" pour accéder aux contenus

a

Acces
" individuel
/Sécurisée
(identification
PQr sessions)

Nous sommes le : 17/6/2019

Attention : pas de caractére accentué dans le login.
Login maxi 32 caractéres.

Pseudo:
Nom:
Prénom:
Sexe : Masculin ® Feminin ®

Classe : Choisir sa classe

Mot de passe:
* Mot de passe maxi 16 caractéres.

Enregistrer )

£

Identification

Votre Pseudo : |
Mot de passe - | EEEEG_—_G—

[

Se connecter
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Accéder au carnet
dentrainement Glasse - TS
pour lactivité step -

‘parmi lensemble

des ressources de S—
'EPSBoX S

> Uploader un fichier

Activités artistiques. '

Activites d'opposition et collectives.

Activités d'opposition et collectives. '

Activités d'entretien de soi

CPS5 - Réaliser ou orienter son activité physique en vue du
développement et de I'entretien de soi.

Activités d'entretien de soi )
Divers )

x NMusculation
K Step

Divers




Saisies des
donnees de
pratique en 3

7
Vous n'avez pas encore saisi
vos données personnelles

-Fc Max :|
- Fc Repos: '

- Niveau

OK c est tout bon

Rappel : votre niveau choisi : N4 -> BAC

@ Votre Fc Max est : 202 Bpm
Votre Fc Au Repos est: 60 Bpm
Votre FCR est de 142 Bpm

(%)

B T1 Puissance

intense

DATE REPET SERIE R Intensité FcE
Nombre Temps mps en% Cible

Saisir un Theme

A é robie

Régulier
temps de
pause pour

eca il haicea

Date :
Intensité :
Séries Temps :
Séries Nb :
Temps Total :

Récupération :

. Capacité Aérobie
Choix du
Théme |-
Effort long et soutenu

Envoyer I

Fc constatées :

Fc Moy constatée :

Ressenti :

Effort

Différence Objectif | Validite
en Bpm |RESSE"T" Réalisé | Projet

28/01/2018

70 % donc FCE =

Total: 24 Mn

[150 [148 [152 [142
[148 Bpm  Différence FcE / FcC :

Tres bien. Chaleur +
transpiration




Analyse et bilan de seance::

Chaque saisie incremente une ligne du tableau avec les données

du jour. 2 indicateurs visuels permettent de dresser un bilan de la

séance et lensemble des saisies permet un suivi complet du cycle
pour faciliter la construction du projet d’entrainement.

Date : 28/01/2018

Intensité : 70 %doncFCE= 144 Bpm

Séries Temps : 2 6 Mn
Séries Nb : = 4
Temps Total : Total: 24 Mn

Récupération : 5 0 Mn
Fcconstatées: |[150 [148 [152 [142

4 Bpm

Fc Moy constatée: | | 148 Bpm  Différence FcE / FcC :

Tres bien. Chaleur +
transpiration

Ressenti :
ok

(%)

T1 - Puissance A é robie Effort

intense

Indicateur de
validité du projet

DATE REPET | SERIE | RECUP | Intensité | FcE | FcE Moy | Différence | peoopny) | Objectif | Validité
Nombre | Temps | Temps en% Cible | observée | enBpm Réalisé | Projet

18/03/2019 5 4 2 85 180 188

21/03/2019 5 4 85 180

Indicateur de
réalisation
des objectifs




Ressources complémentaires pour accompagner les
apprentissages

STEP : CARNET DE SEANCE

Timer - - Tableau des themes -- Etirements - Videogs

irements
Fermer 13 fenétre -

Quadriceps
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‘Pour tfout savoir sur le projet EPSBoxX :

epsbox.free.fr



http://epsbox.free.fr/
https://twitter.com/EpsBox
https://www.facebook.com/epsbox/

