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

PRINCIPES DE L’'EPREUVE

*Debut épreuve: présentation du carnet entrainement par le candidat qui justifie ses choix consignés
en début de carnet( mobile personnel, modalités rythme exécution, effets recherchés, capacités
physiques). Le carnet sert d’outil d’analyse du parcours de formation du candidat au cours du cycle:

séances, objectifs,...

*Pendant I’épreuve: le candidat réalise un enchainement de 4 blocs différents répétés sans arrét
suivant les choix du candidat.
*Modalites enchainement : choix mobil:effort bref et intense, long et soutenu ou modéré et prolongé/
choix exécution: nombre de séries et durée de réalisation/ choix rythme d’exécution: BPM du

support musical.

*Construction enchainement: 1 bloc candidat,3 blocs enseignant. Les 2 cotés doivent étre investis.

1bloc=32 temps.

*Recuperation: de 4’a 5’ selon FC de reprise du candidat aprés effort (entre 110 et 120 BPM).
*Variateurs intensité: hauteur du Step, utilisation bras en hauteur, BPM, pas complexes, , vitesse

exécution.

* Fin d’épreuve: Le candidat analyse sa prestation au travers des effets ressentis, de I’atteinte des

critéres de réussite.
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Mobile EFFORT BREF & | EFFORT LONG & | EFFORT MODEBE'
d’entrainement INTENSE SOUTENU & PROLONGE
Choix rythme 140 ou 145 135 ou 140 130 ou 135
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Oy 52, 5 séries de 3’ 4 séries de 5’ 4 sériesde 7’
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FC EFFORT Entre 170-180 Entre 150-160 Entre 130-140
FC DE REPRISE Fc 110/120 Fc 110/120 Fc 110/120
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RECUPERATION séries séries séries
% INTENSITE 85 % FCR 75% de FCR 65 % FCR

CAPACITE
PHYSIQUE

Quantité de pratique sportive quotidienne.
Etat de santé ( asthme, obésité, drepanocytaire, DYS).
Capacité respiratoire, coordination motrice.
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