
 

 

Échelle des ressentis utilisés : 

 

 



 

 

 

 

EPT - STEP          BACCALAURÉAT Général et Technologique                      Fiche de séance 

NOM PRÉNOM DOSSARD 

  
 

Thème 

Choix 
2 à 3 

blocs 

Équilibre 

D/G 
Temps 

d’effort total 

Temps 

d’effort 
Temps de 

repos 
FCE cible 

□ 
1.  S’engager dans un effort 

bref et intense 

…. 

blocs 
O / N 

14 à 22 min ≤ 3 min ≤ 3 min 
≥ 180 

puls/min 

□ 
2.  S’engager dans un effort 

long et soutenu  
20 à 26 min 4 à 6 min ≤ 4 min 

160 à 180 

puls/min 

□ 
3.  S’engager dans un effort 

modéré et prolongé 
24 à 30 min ≥ 7 min ≤ 5 min 

≤ 160 

puls/min 

Découpage de la séance 

 T P T P T P T P T P T P T P T P T P T 
TEMPS                    

MINUTAGE                    

FCE                    

 

Analyse de la séance 

Régulation 

Paramètre (s) 

choisi (s) 

Energétique : (précisez) 
 
 
 
 
 

 

Biomécanique : (précisez) 
 

Analyse de ma séance 

FCE atteinte ?            □ Jamais    □ Rarement   □ Souvent     □ Toujours 

Ressentis physiques et mentaux : Analyse de l'enchaînement : 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

Ressenti respiratoire Mémorisation de l’enchaînement 
          

Ressenti musculaire Maîtrise des Pas 
          

Ressenti psychologique Continuité de l’enchaînement 
          

Sensation de chaleur Respect du tempo 
          

Expliquez brièvement ce qui a fonctionné ou non et ce que vous referiez ou modifieriez : 

 
 
 
 
 
 
 
 


