FITNESS DNB

Compétence attendue :

Choisir et produire une charge cardio-
vasculaire, musculaire sur soi en
relation avec des effets identifiés.

Principes d’élaboration de I'épreuve : L’épreuve est évaluée individuellement sur un support musical

en Aérobic ou Step. L’éleve doit compléter au préalable une fiche de projet d’évaluation et réaliser une
séquence d’entrainement de 20’ qui respecte le découpage proposé (en termes de temps de travail et de
temps de récupération) en fonction du mobile choisi.Chaque éléve doit préciser dans sa fiche projet les
groupes musculaires choisis en renforcement/ étirements. Apres I'échauffement autonome, plusieurs
groupes de mobiles identiques passent en méme temps pour I'évaluation.
- MOBILE 1 : Développer une motricité spécifique et complexe aérobic (Effort aérobie et coordination)
- MOBILE 2 : Se développer, se dépasser, se muscler (Puissance aérobie)
- MOBILE 3 : Entretien, remise en forme et / ou affinement de la silhouette (Capacité aérobie /

endurance)
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MOBILE 1: Efforts aérobies assez intenses: BPM musique : 140 a 145. Exe : chorégraphie de 2 x 6’en aérobic. Repos long actif: 5. Complexité et
intensité a travers l'utilisation des bras, de pas variés, 'asymétrie, la vitesse d’exécution, les # orientations, les déplacements, I'utilisation variée de
I'espace....I'insertion d’'une habileté technique spécifique (pompes, renforcement statique ou dynamique...) Renforcement musculairede type puissance
aérobie : 3 séquences de renforcement musculaire (voir mobile 2) avec un exercice sollicitant le haut et un autre sollicitant le bas du corps.

MOBILE 2 : Efforts aérobies intermittents courts et intenses : BPM musique : + de 145. Exe : chorégraphie de 3 x 4’en aérobic ou (3x2’) x2. Repos court
actif : 2 ou 3’ entre chaque série. Renforcement musculaire de type puissance aérobie : 3 séquences de renforcement musculaire. Efforts tres courts,
dynamiques et difficiles avec récupération courte = temps de travail, exe : 3 x (30” w/ 30” récup) soit 3 x (10 a 15 répétitions) / ou 6 x (15" w/ 15”
récup) soit 6 x (8 a 10 répétitions), etc. Choix d'un exercice sollicitant le haut et d’'un autre sollicitant le bas du corps.

MOBILE 3 : Efforts aérobies continus longs et moins intenses : BPM musique : 135 a 140. Exe : chorégraphie de 2 x 8’ en aérobic. La durée de
récupération est a construire selon chacun, I'objectif étant de ne pas en faire. Renforcement musculaire de type capacité aérobie : 2 séquences de
renforcement musculaire. Efforts longs et faciles, récupération < temps de travail, exe : 3 x 1’ soit 3 x (15 a 20 répétitions) avec 30” de récupération, etc.
Choix d’un exercice sollicitant le haut et d’'un autre sollicitant le bas du corps.



