Lycée MARGUERITE DE FLANDRE Gondecourt »
CHAMP D’APPRENTISSAGE n° 4 : « Conduire et maitriser un affrontement collectif ou interindividuel pour gagner » e

Principe d’élaboration de I’épreuve de STEP Ex

>Modalités de I'épreuve :
La logique de |‘épreuve étant I'atteinte d’une fréquence cardiaque cible* individualisée, avec tolérance +/- 10 pulsation/min, I’éléve choisit une forme de pratique
(LOW STEP ou BODY STEP) et participe a I’élaboration d’'un enchainement comprenant 2 blocs imposés (1 bloc = 4 x 8 temps) et 1 bloc créé. Ces 3 blocs seront réalisés
en boucles par groupes de 3 ou 4, sur un tempo musical (BPM=battement par minute) et sur des durées d’effort et de récup. définis.
PROTOCOLE : Pour atteindre sa Fc cible, le tempo (bpm) et les temps d’effort et de récupération étant définis, les 2 blocs imposés devront étre modifiés en exploitant
librement et prioritairement les parametres suivants en fonction de la forme de pratique choisie.
- BIOMECANIQUES : ajout de bras simples, ajout d’'impulsions, réalisation des pas en dehors du step, changement de structure (*), changement d’orientation (*)
- BIOENERGETIQUES : utilisation des lests ou surélévation du step comme moyens supplémentaires

->Dispositif :

TEMPS TEMPS LEXIQUE
FORME DE TEMPS TOT INTENSITE o . _ . o : Sk
TYPE D'EFFORT TRAVAIL RECUP BPM . Fc cible (formule Karvonen) = Fc repos + Fc réserve x % intensité cible
PRATIQUE EPREUVE (M) (TR) CIBLE Fc repos (prise chez soi au repos total ou en classe en début de cours avec -10
ENDURANCE pulsations si Fc mesurée assis, -6 pulsations si couché)
FONDAMENTALE . . ENTRE 50% Fc n']ax = 226- age (filles), 220-age (gargons)
LOW STEP Effort | faibl 4x4 2 135/140 ET 65% Fc réserve = Fc max-Fc repos
ort one, ,a| € ° * CHANGER DE STRUCTURE : Exemple : un BASIC (monte / monte / descend / descend)
Intensite 22 se transforme en KNEE UP (monte /léve genou / descend / descend)
PUISSANCE AEROBIE : Exemple : un BASIC (départ face, arrivée face) devient L
BODY STEP Effort court. forte 6 x2' 2 140/145 > 85% STEP (départ face, arrivée profil)
int t’ . *SECURITE : - Alignements / Pose des pieds a plat, au centre / Ne pas descendre vers
Intensite I’avant ni sauter en arriere / Sens de rotation (pose G tourne a D, pose D tourne a G)

L’éleve compléte un carnet d’entrainement (CE) visant a faire le lien entre les parameétres choisis et I'atteinte ou non de sa Fc cible. Le CE est un outil renseigné au cours
du cycle. Le jour de I’épreuve I'éleve analyse son effort avec ou sans I'appui du CE.

PERFORMANCE : atteindre le plus souvent possible sa fréquence cible avec tolérance +/- 10 pulsations /min.

COMPETENCE : réaliser un enchainement avec la maniére : en rythme, en sécurité, dans la continuité, avec tonicité et amplitude des mouvements

—->Principes d’évaluation :

L'AFL1 s’évalue le jour de I'’épreuve en observant la séance d’entrainement proposée par le candidat, régulée en fonction de ses ressentis, par une épreuve d’évaluation
respectant le référentiel national du champ d’apprentissage

- L’AFL2 et I’AFL3 s’évaluent au fil de la séquence d’enseignement et éventuellement le jour de I'épreuve, en référence aux repéres nationaux.

- L’évaluation de I’AFL2 peut s’appuyer sur le carnet de suivi.

->Notation :
- L’AFL 1 est noté sur 12 pts. - Les AFL2 et 3 sont notés sur 8 points. La répartition des 8 points est au choix des éléves. Trois choix sont possibles : 4-4 / 6-2 / 2-6. La
répartition choisie doit étre annoncée par I'éléve avant le début de I'épreuve, et ne peut plus étre modifiée apres.

—>Choix possibles pour les éléves :
- AFL1 et AFL2 : Choix du projet d’entrainement. - AFL1 et AFL2 : Choix des parametres d’entrainement. - AFL3 : Choix des modalités d’aide de son ou ses partenaires.
- AFL2 et AFL3 : Le poids relatif dans I’évaluation.




Repéres d’évaluation STEP

AFL Note Eléments a évaluer Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
Gestuelles non maitrisées, | Dégradations observables a Gestuelles, techniques Techniques ou gestuelle
erreurs répétées. plusieurs reprises dans les et/ou postures efficaces. spécifiques et efficientes
PRODUIRE Utilisation inadaptée du gestuelles, les techniques pour atteindre des zones
matériel. ou les postures. d’efforts intenses et/ou
,A FL1 prolongées.
S’engager
pour obtenir CAPACITE A PRODUIRE ET REALISER UN ENCHAINEMENT RYTHME,
les effets ANALYSER SECURISE, CONTINU et COMPLEXE
recherchés .Attelnte e I'a Fe Insuffisant Fragile Satisfaisant Trés bon niveau
selon son cible avec tolérance . . N
projet +/- 10 puls®/min Moins de 5 steps 5 a 8 steps 9 a 12 steps Entre 13 et 16 steps
personnel, en | /12 | Fccible atteinte dans
faisant des toutes les séries 12
choix de
parameétres Fc cible atteinte dans
d’entrainement 50% des séries 10
cohérents mesurées
avec le theme Fc cible atteinte dans
retenu. moins de 50% ses 8
séries
Fc cible atteinte dans
aucune des séries 6

Maitrise insuffisante

Maitrise fragile

Maitrise satisfaisante

Trés bon niveau de maitrise

PARAMETRES DE COMPETENCES

1 STEP par critére

2 STEP par critere
(max=8 STEPS)

3 STEPS par critere
(max=12 STEPS)

4 STEPS par critére
(max=16 STEPS)

Echauffement et récupération :

Pose de pied et alignement segmentaire :

Majoritairement inadaptés

Erreurs Fréquentes

Erreurs Ponctuelles

CONTINUITE Arrét sans reprise Nombreuses hésitations, OU arréts Quelques hésitations Mouvement continu, fluide
RYTHME En décalage permanent Décalage fréquent/tempo Parfois décalé/tempo En phase avec le tempo
TONICITE/AMPLITUDE Majoritairement Absentes Sur la moitié de I'effort Dégradation en fin d’effort Permanentes
SECURITE: Absents inappropriés Partiels Appropriés

Aucune erreur.




AFL2

«S’entrainer,
individuellement
ou
collectivement,
pour développer
Ses ressources
et s’entretenir
en fonction des

N/6
ou
N/4
ou
N/2

Capacité a
s’entrainer

Ne rend pas son carnet ou il n’y

effets Connaissances et
recherchés» tenue du carnet
Coaching et
AFL3 N/2 | activité dans le
ou groupe

«Coopérer pour N/4
faire ou
progresser» N/6

ENTRAINEMENT ALEATOIRE

Choix de I’éléve non référencés.
L’éléve congoit/copie une
séquence de travail inadaptée a
ses ressources et/ou au theme
d’entrainement choisi

ENTRAINEMENT NON
MAITRISE

Mise en relation incohérente
des indicateurs relevés et
des effets recherchés.
L’éleve reproduit de maniere
stéréotypée et avec
guelques incohérences un
projet d’entrainement.

ENTRAINEMENT
COHERENT
Construction de séquences

de travail cohérentes a
partir de parameétres
simples.

L’éleve concgoit de maniére
pertinente son projet
d’entrainement.

ENTRAINEMENT OPTIMISE
Personnalisation et
régulations adaptées des
parametres de la séquence
de travail.

L’éleve congoit, régule et
justifie son projet
d’entrainement.

131.5pts 2a3pts 3.5a4 pts
1pt 1.5a 2 pts 2.5a3 pts
0.5 pt 0.75 pt 1 pt

a pas d’info sur la pratique

Informations incomplétes
sur la pratique ; quelques
erreurs.

Mangue des séances

Pas de vocabulaire

Carnet bien tenu,
informations complétes et
connaissances mises en
avant. Les ressentis
apparaissent

Le carnet est un outil qui
sert a réguler son
apprentissage. Toutes les
informations sur la
pratique sont consignées

technique et utilisées.
1 pt 1.5 pts 2 pts
0.5 pt 0.75 pt 1 pt
0.5 pt 0.75 pt 1 pt

L'éléve agit seul et pour lui-
méme.

L’éléve ne participe pas au choix
de parameétres dans le groupe

L’éléve collabore au niveau
organisationnel avec son
partenaire ponctuellement
et/ou de maniére inadaptée.

L’éléve est disponible et
réactif dans l'instant pour
observer et aider son
partenaire a partir
d’indicateurs simples et

L'éléve est capable de
conseiller un partenaire a
partir d’indicateurs précis
et pertinents (mise en
relation des données et de

0a 0.25 pt

0a0.5 pt

0alpt

exploitables. ce qui est observé).
L’éleve propose des choix
de parametres dans le
groupe et discute avec ses
pairs des effets obtenus
0.5 pt 1a1.5pts 2 pts
131.5pts 2a3pts 3.5a4 pts
1.5a 2.5 pts 3adpts 5a6 pts




