CA 5 STEP «Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et s’entretenir

PRINCIPES DE L’EPREUVE DE STEP ADAPTEE A L’ELEVE En situation d’OBESITE OU EN SURPOIDS

*Debut épreuve: présentation du carnet entrainement avec les objectifs prioritaires déclinés et le parcours de formation
durant le cycle. Mobile: effort modéré et prolongé.
*Pendant I’épreuve: le candidat réalise un enchainement de 4 blocs différents répétés avec une tolérance sur les arréts
ou la possibilité de ralentir.
*Modalites enchainement : 2 séries de 10’ ou 4 séries de 5’.
Réalisation Step niveau le plus bas ou sans Step ( rectangle matérialisé au sol de 90cm/30cm).*Construction
enchainement: 1 bloc candidat,3 blocs enseignant. Les 2 cotés doivent étre investis. 1bloc=32 temps.
*Recuperation: 5’ entre chaque série incompressible ou a 100 BPM pour FC de reprise.

*Variateurs intensité: pas de variateurs d’intensité mis en place,.
* Fin d’épreuve: Le candidat analyse sa prestation au travers des effets ressentis, de I’atteinte des critéres de réussite.
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