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CHAMP D’APPRENTISSAGE n° 5 : « Réaliser une activité physique pour développer ses ressources et s’entretenir »

Principes d’évaluation
- L’AFL1 s’évalue le jour du CCF 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 '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
- L’équipe pédagogique spécifie I'épreuve d’évaluation du CCF et les repéres nationaux dans '’APSA support de I'évaluation

Baréme et notation
- L’AFL1 est noté sur 12 points (chacun des éléments est noté au moins sur 4 points)
- Les AFL2 et 3 sont notés sur 8 points. La répartition des 8 points est au choix des éléves avec trois possibilités de répartition : AFL2 = 4 pts /AFL3 =
4 pts ; AFL2 = 6 pts /AFL3 = 2 pts ; AFL2 = 2 pts /AFL3 = 6 pts

Choix possibles pour les éléves
- AFL1 et AFL2 : Choix du projet d’entrainement
AFL1 et AFL2 : Choix des paramétres 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 de I’AFL1 : S’engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet personnel, en faisant des choix de paramétres
d’entrainement cohérents avec le théme retenu

| Principe d’élaboration des épreuves du champ d’apprentissage

el 'évaluation consiste a réaliser une séance comprise entre 50 et 60 minutes, comprenant un échauffement ( général et spécifique ) , un corps de séance basé sur un
minimum de 3 blocs, réalisés a droite et a gauche , et étirements . Ces différentes phases doivent solliciter les capacités cardio respiratoires, et révélent un théme
d'entrainement en adéquation avec les ressources personnelles de I'éléve et de son projet, basé soit sur un travail en LOW IMPACT STEP , soit en HIGH IMPACT
STEP.
La séquence step doit témoigner d’un théme d’entrainement choisi parmi les suivants:

e Accompagnement d’un projet sportif

e Amélioration / reconquéte de la santé ( cardio-vasculaire, musculaire, osseuse,hormonale,psychologique)
en faisant varier les parameétres d’intensité, de puissance et en sollicitant de maniére plus prononcée les groupes musculaires adaptés au but défini (grands groupes
consommateurs d’oxygene)
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L'AFL 1 est évalué au cours de I'épreuve certificative.
L'AFL 2 ET 3 sont évalués de la séance 1 a la fin de cycle. Seule une partie de I'AFL 3 est évaluée en legon 5 ( conception d'une séance qui pour un pair doit illustrer la
capacité a prendre en compte les ressentis, les charges de travail et intensités d'effort afin de faire progresser son camarade dans son projet personnel)

e Le carnet d'entrainement peut étre support de la conception.

e Deux blocs sont imposés par I'enseignant, chacun visant un théme différent . Le candidat devra créer au moins un bloc orienté sur son théme et organiser sa séance
en respectant les contraintes suivantes : Capacité : temps du corps de séance hors temps de récupération : 22 a 26 ' / Puissance : 18 a 22' . La méthode Tabata, limitant la
motricité de coordination, peut étre utilisée 2 fois dans le corps de séance, le candidat devant justifier son utilisation.
e 'échauffement général est mené en choisissant et classifiant des exercices issus de 'appk daily workout afin de respecter les notions de progressivité, exhaustivité .
L'échauffement spécifique sera crée et orienté a partir d'un référentiel commun.
e Un séquencier tragant les réalisations est saisi au fil de la séance ; il atteste d'une planification équilibrée prenant en compte le temps passé sur chaque phase de
I'entrainement , ainsi que le temps de récupération choisi. Au plan des sensations, une échelle d'effort de 1 a 5 indique le ressenti physique et psychologique durant I'effort
( FC, FR, fatigue musculaire, lucidité). Le séquencier permet un ajustement rapide de la prochaine séance. Un chronométre mural est lancé en début de séance pour
aider a la dynamique de I'engagement et pour permettre une saisie minutée du séquencier.
e 'éléeve peut étre équipé d’un cardio-fréquence métre qui lui donne des indications sur la zone d’effort qu’il-elle atteint et maintient, zone calculée en fonction de sa
fréquence cardiaque de réserve au moyen de I'application Zone-calc (android).

e Au cours de la séance, la réalisation atteste de I'intégration des consignes de sécurité ( distance entre steps, pose du pied, gainage...) .
el’éléve appartient & un groupe affinitaire dont les thémes et routines sont différents mais dont la motivation pour se surpasser est partagée : encouragement et
entraide sont recherchés pour aller au bout de I'effort et des 5 routines.

Eléments a évaluer

Degré 1

Degré 2

Degré 3

Degré 4

Produire

/8

e L’échauffement est une copie
du mauvais segment de Daily
workout (section abdo par ex) et
ne reléve pas d’une préparation
cardio. Le groupe est inexistant.
L'échauffement spécifique est
plaqué , sans orientation sur le
théme retenu.

e La réalisation reflete une
méconnaissance des regles de
sécurité ( active et passive)

eLes blocs ne sont pas
suffisamment mémorisés pour
atteindre les FCE visées, et
limitent I'engagement physique.
Leur organisation est aléatoire et
refléte une intégration superficielle
des connaissances .

e La tonicité est variable, le
corps manque de gainage.

e L'échauffement est une copie de I'appk
Daily Workout, cardio, mais réalisée avec la
méme intensité. Groupe bavard, manque de
concentration, ou d'application.
L'échauffement spécifique est réalisé mais
sans amplitude et correction.

el es régles de sécurité passive sont
respectées, mais la sécurité active ( pose
du pied, regard, descente en av...) est
incompléte. Qq erreurs observées.

eL'enchainement des blocs permet un
engagement physique limité mais pergu, les
FCE ou ressentis visés sont parfois atteints.
La mémorisation peut faire défaut.

eLa tonicité est maintenue, mais qq
relachements sont observés en fin de série.

L'amplitude est irréguliére , principalement

e L'échauffement est complet, une
progressivité parfois maladroite est
recherchée. L'enchainement spécifique
est préparatoire a I'effort.Le groupe
est sérieux, concentré.

e Les régles de sécurité passive et
active sont appliquées.

eL'enchainement des blocs est
adapté a I'effort recherché, de fagon
fluide et continue. Les FCE ou
ressentis visés sont majoritairement
atteints.

e La tonicité est réguliere, mais
parfois non optimale.

L'amplitude est globalement
conservée, mais diminue parfois en fin
de série.

e Les parameétres et méthodes sont

e L'échauffement est
progressif, complet et orienté
vers le théme. Le groupe est
dynamique et se prépare
physiqguement et mentalement.

e Les régles de sécurité sont
intégrées et partagées.

e L'enchainement des blocs est
maitrisé a G/D et permet un
engagement optimal. Les FCE
sont atteintes sur tous les temps
d'effort.

e La tonicité et I'amplitude sont
optimales tout de au long de
chaque série.

e Les parameétres sont
manipulés avec pertinence
dans la zone optimale de
progres. L'organisation de la
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L'amplitude est réduite. Les bras
sont peu mobilisés. - de 16 temps.

e Les parameétres d'intensité et
méthodes d'entrainement ne sont
pas utilisés de fagon pertinente. La
séance reflete une juxtaposition
de séries , un ordre des blocs non
pensé.

e L'engagement physique est
limité : expiration a peine
perceptible, fin de série sans sueur
ou essoufflement.

e Le rythme de la séance est peu
intense, les durées d'effort et de
récupération aléatoires. Pas de
progressivité.

e Les étirements sont omis, ou
incomplets.

e Le théme n'est pas
perceptible, faible engagement
physique et psychologique.

au niveau des bras.

eLes paramétres d'intensité et méthodes
sont peu variés, mais la séance reéjee est
cohérente. L'organisation des blo MEIR
une acquisition superficielle des
connaissances abordées.

e L'engagement physique est modéré, la
zone cardio essentiellement au seuil de la
résistance douce. Expiration active
perceptible mais faible, rougeurs sur qq
séries.

eLe rythme de la séance est régulier dans
sa progressivité, les durées d'effort et de
récupération sont respectées, mais calquées
sur des séances précédentes ou sur celles
d'un partenaire.

e Les étirements sont présents, réalisés
de fagon superficielle, ou incomplets.

utilisés de fagon adaptée au profil .
La gestion de ceux ci est intégrée dans
les temps de récupération.
t'omamsHINTENRS. DIoze et des séries
reflete une acquisition solide des
fondamentaux.

e | 'engagement physique est
présent et régulier, mais parfois
altéré par une sur/sous estimation
de I'état de forme du jour.

el e rythme de la séance est régulier
dans sa progressivité, soutenu, les
durées d'effort et de récupération sont
justes et respectées.

e Les étirements sont présents et
complets, certains restent perfectibles
dans leur réalisation.

e Théme apparent et cohérent,
engagement physique soutenu
(dans la limite des plateaux)

séance refléte une acquisitions
de connaissances générales et
plus spécifiques.

e L'engagement physique est
optimal et généreux, optimisé
par une estimation juste de I'état
de forme du jour.

el e rythme de la séance est
intense, les durées d'effort et de
récupération permettent un
engagement physique optimal et
conséquent. Tous les temps sont
respectés.

el es étirements sont précis et
adaptés a tous les muscles
sollicités.

e Théme apparent et pertinent,
engagement physique optimal
(plateaux physique et
psychologiques dépassés)

4.5, 6pts
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Analyser

14

e Une copie de séance est
réalisée ; les ressentis et FC ne
sont pas pris en compte comme
régulateurs d'intensité.

e Les temps ou FC de
récupération ne sont pas
respectés.

e La régulation de I'effort est
quasi inexistante ; certains blocs
servent a la récupération.

e L'analyse est limitée, car la charge de
la séance reléve de séances antérieures,
et ne s'appuie pas sur les ressentis du jour
J et sur chaque temps de la séance.

el 'expiration active, la chaleur ou sueur,
les sensations musculaires sont prises en
compte de fagon globale. Quelques
régulations.

e La séance modéle est dépassée
avec prudence , I'analyse en terme
de ressentis du jour est perceptible

e Les ressentis et FC sont pris en
compte avec précision et font
parfois I'objet d'une analyse au
regard des effets recherchés.
Amplitude, FC, charges mentales,
force de I'expiration, lucidité sont des
appuis pour apporter des régulations.

e La séance appartient a un
plan, un micro-cycle qui évolue
et qui permet une réelle analyse
du jour J.

e Tous les ressentis et FC
sont prises en compte avec
pertinence et lucidité et
permettent une régulation
constante vers une zone d'effort
optimal.

T 1.5 pts

3.5 s 4 pts
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Repéres d’évaluation de I’AFL2 : « S’entrainer, individuellement ou collectivement, pour développer ses ressources et s’entretenir en fonction des effets

recherchés »

Appui possible sur le carnet de suivi d’entrainement

Degré 1

Degré 2

Degré 3

Degré 4

¢ Engagement dans
les différentes phases
de travail

e Gestion du carnet,

eL'engagement dans les différentes
phases des séances est faible et
/ou irrégulier, entravé par des
pertes de temps et/ou un manque
d'engagement, ou des absences.
ePassif.

el es intensités sont entravées par
un manque de répétition sous
jacente a la mémorisation.

Absences, dispenses non investies.

e Réalise avec des erreurs et sans
commentaire la proposition de son
pair.

eLe carnet est rempli_de fagon
irréguliére, peu approfondie, le

e L'engagement dans les
différentes phases est régulier ,
mais peu intense. Peu efficace
dans les phases de conception.
eNon acteur de sa séance

el a répétition ne permet pas
une mémorisation suffisante a
I'atteinte des effets recherchés.

eRéalise sans erreurs mais
sans commentaires la
proposition de son pair.

el e carnet est rempli de fagon

e L'engagement dans les différentes
phases est régulier , les bras sont
mobilisés comme parameétre d'effort.
e La mémoire n'est pas un frein a la
réalisation mais I'efficience n'est pas
optimale.

e La fatigue est notable mais les
temps de conception et de
récupération ne sont pas gérés.

eRéalise correctement la
proposition en régulant ou validant
de facon trés globale la proposition
de son pair.

eLe carnet permet une analyse

e L'engagement dans les

différentes phases est régulier

et efficient, la zone optimal
I'effort est constamment
recherchée.

eoEfficace et efficient.

e Les temps de séance son

e de

t

optimisés par la maitrise de la

méthode et des outils.

e La fatigue est régulierement

notable.

e Réalise avec engagement,
régule ou valide la proposition de
son pair en s'appuyant sur des

arguments spécifiques

eLe carnet permet une analyse

réguliére, approfondie et

autonomie. . . réguliére mais globale, qq AP : . . . .
travail est rarement adapté aux ressentis. mais man u’e de réguliére, simple et cohérente pertinente . Les régulations sont
ressources et ressentis. Seules les récision’ q (théme, effets recherchés, ressentis), | systématiques et porte sur la
situations apparaissent. P ’ ainsi qu'une régulation quasi nature de l'impact, plateau
eles codes ne sont pas respectés systématique . Les codes sont (physique, mental)
respectées, les informations
. . , importantes relevées. eAutonome, altruiste et réactif
e Pas d'autonomie eDans une zone d'effort basse . . .
. eAutonome dans la méthode, dans sa zone optimale d'effort.
avec guidance. Peu autonome. moins dans la réalisation.
o/ 2 PTS 0.25 ... 0.5pt | 0.5...cceeeeeeeeeee s LI < I 1,5pts | 1.5 e 2 pts
0,5, e Ipt | 1.25... e, 2pts | 2.25.....eree s 3pts | 3.25...cccceeeeee, 4 pts
e/ 6 PTS T —— 1.5pts | 2. 3pts | 3.5 4.5ptS | 5. 6pts




2020

Référentiels CA 5

Repéres d’évaluation de I’AFL3 : « Coopérer pour faire progresser » : Le candidat est évalué dans les deux roles

LYCEE

Degré 1

Degré 2

Degré 3

Degré 4

Engagement dans les
réles

e Appartenance au

groupe et partenaire
d'entrainement

e Coach - concepteur

e N'appartient a aucun groupe , ou
se montre profiteur , opportuniste,
n'apporte aucune régulation.

ePassif, consommateur ou/et peu
dynamique au sein de la classe et du
groupe de travail.

Est responsable de perte de temps,
manque de coopération positive.

eConception proposée lors de
I'évaluation au fil de I'eau inadaptée
au théme ( intensité, paramétre,
série durée d'effort, temps de
récupération)

eSe fait porter par le groupe et
doit étre mobilisé pour enchainer les
différentes phases.

eQuelques prises d'initiative,
souvent sollicitées par I'enseignant
ou les partenaires de groupe.
Participe de:maniére épisodique a la
dynamique du groupe. Coopére
parfois, ou par interet personnel.

eConception proposée en
adéquation au théme mais sans
prise en compte des ressources
et du profil du coopérant.

eParticipe a la dynamique du
groupe, son effort individuel est
au service de I'effort partagé.

eDes prises d'initiative
réguliéres, contribue a la
dynamique par qq propositions.
Corrige parfois ses pairs.

Coopére réguliérement, en vue
de I'évaluation.

e Propose une conception
adaptée au théme , prise en
compte des ressources du
coopérant parfois maladroite
( trop facile/ difficile ) ou sans
progression au bénéfice du
progres.

e Moteur dans son groupe,
propose, crée, encourage, corrige,
gére les temps.

e Des prises d'initiatives,
conseille, aide, dynamise le
groupe. Est leader au sein du
groupe, optimise les temps de
travail, donne des feedbacks,
créatif. Coopére dans l'intérét
collectif.

e Propose une conception qui
place le coopérant en situation
d'adaptation optimale ( variété
des méthodes et zone de
développement optimal des
ressources).

o/ 2 PTS 0.25 .. e 0.5 pt 0 I e 1,5pts (1.5 i, 2 pts
o/ 4 PTS 0,5, eueureuerererersenresseaseaneanes 11 S 1 SO 2 pts |2.25. ..o 3Pts 3.25...ceerereeeaeans 4 pts
e/ 6 PTS T —— 1.5pts (2. 3pts 3.5 4.5ptS | 5...cooiiiiiii 6pts
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