STEP

PRINCIPE S

D’ELABORATION DE L’EPREUVE

COMPETENCES ATTENDUES

NIVEAU 1 : Produire et justifier une séance
d’entrainement pour produire sur soi des
effets griice i des charges physiologiques et
biomécaniques adaptées & un mobile

personnel.

NIVEAU 2 : Concevoir et analyser une
séance d'entrainement pour produire sur soi
des effets grice & des charges physiologiques
et biomécaniques adapiées i un mobile

Les didats sont

utilisés. La de I"enchal et la

par groupes de 3 & 5. Chague groupe doil présenter, réaliser et analyser une séance d"
code de référence du groupe. Cette séance sollicite Ia filiére aérobie ; elle est construite par les candidats en fonction des effets sur soi recherchés.
Chaque candidat s"inscrit dans un projet personnel, en s 'mo-délermmanl dans un mobile, I présente sa séance par éerit @ mob||e intensité et

i partir d'un

hiai collectifl en utilisant les pas issus du

Apriss un écth I

comprls entre 130 et 150 surdes durées d'effort et de lécupéralum dépendanl du molnle choisi

choisis, sé fTort/ré

est répétée en boucle sur un rythme musical de BPM

% MOBILE 1 DEVELOPPER SA MOTRICITE, Améli

des bras, 15, vitesse '

cnchaincmcm sur une dlmﬁc de 6 minutes par passage, avec 5 minutes de récupération. L'effort est arobie. La nature dcs

s ion, son

et sa
4 wtiliser i

. Le groupe présente deux fms son
est d'ordre bi

e

% MOBILE 2 : S'ENTRETENIR, REPRENDRE UNE Acrwrré pmslqu,sz REMETTRE EN FORME, AFFINER SA SILHOUETTE.

L'effort est long et de faible intensité

Une régulation avec paramétres peut &re prévue i chaque période. La nature des p

A utiliser i

entre 60 ¢t 75% selon la formule : FCE = FC Repos + (FC Max - FC Repos) X(% de I'intensité de travail
choisi). Le groupe choisit entre une séquence de 4 X 10 mmulcs ou de 2 X 20 minutes, avec une récupération semi active entre les périodes.

sation des

est d'ordre énergéti

= hauteur du step, & cité du step,

personnel bras, utilisation de lests.
% MOBILE 3 : SE DEVELOPPER, SE DEPASSER (puissance/capacité aérobic : FCE=85%)
l.egvoupechousulenanséncsde1x4 avec 27 de récupdration et 4" 4 6" entre les séries tou 3 sériesde 3X 2 awcz de récupération et 4" & 6 entre Iesséncs
La nature des a utiliser individ est d"ordre ique : BPM, des éages, utili des bras, utilisation de lests, impul
Ce sont les :upecu énergéllquu (FC) d'une part et biomécaniques (continuité) d'autre part qui sont les repéres de la pertinence des choix de 1'éléve, ils sont relevés & la fin de chaque série,
L'utilisation d'un cardi Eire est vi conseillée. A l'issue de |"épreuve, 1 éléve analyse par écrit sa prestation.
POINTS A ELEMENTS A NIVEAU 1 NON ACQUIS DEGRE DY ACQUISITION DU NIVEAU 1 DEGRE IV ACQUISITION DU NIVEAU 2
AFFECTER EVALUER DAY 10a 15 164 20
(PENDANT) | Produire on effort adapté | La séance prévue n'est pas respeciée (eflon / récupération) La séance prévue est partiellement respectée (efTort / Respect wtal de la séance choisie.
4 ses ressources et i son La continuité est rompue plusicurs fois. en liaison avee une ctiou une pération) Durée effort! récupération.
120 mohile intensité inadéquate La continuité est rompue peu de fois La continuité est maintenu.e
Indicateurs : La Fe est éloignée de la fourchette fixée La Fe est aux extrémités de la fourchette fixée Fe dans la fourchette.
la FC et la continuité Amplitude.
PRODUIRE [ A [
UN EFFORT
PRODUCTION Des imp et frégy entre les p ires, la prod nest | Unep avec un leader sur lequel Une production collective ol chaque candidat est
COLLECTIVE pas colbecllve les aulm parenaires s'appuient autonome
Note collective Peu de entre les id
(AVANT) CONCEVOIR COMPOSITION INADAPFTEE COMPOSITION STRUCTUREE COMPOSITION ADAFTEE
COLLECTIVEMENT Les p utilisés pour ire I Les paramitres utilisés pour construire Les paramﬂlts utilisés pour construire
07720 L'ENCHAINEMENT ne permﬂmn: pas d’assurer la une inuité : 1% est al les I"enchais amplifications ou ) I sonl variés e adaplés aux ressources
Note collective sont mal sont prog pour i tous les ich indivi de chaque candidat et au service du
CONCEVOIR dassurer la continuité.
DEFINIR DES AUCUNE COHERENCE DEBUT DE COHERENCE COHERENCE AFFIRMEE
SEQUENCES Le mobile choisi correspond & un choix par défaut ou pour étre avec tel Le mobile choisi est personnel mais peu explicite Le choix du mobile est expliqué.
Nove individuelle partenaire Les choix de la compasition, de la séquence, des La compaosition, la séquence choisic et les paramitres
Les choix de la P dela des ne sont pas paramétres sont expliqués en partie utilisés sont argumentés.
argumentés
(APRES) FAIRE LE BILAN DE BILAN SOMMAIRE BILAN REALISTE BILAN ARGUMENTE
0320 SA PRESTATION Banalités, généralités La prestation est décrite en terme de points forts, La prestation est analysée avec des explications sur
points faibles, ruptures. .. les points forts et points faibles, des régulations, des
ANALYSER perspectives envisagées.
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