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I W - Présentation du déroulement de la séquence

«@ Deroule de la sequence

. Les spécificités de la CP5

Les compétences attendues
Les mobiles
Présentation de I'évaluation certificative

. Les incontournables en course en durée

La VMA

L’organisation pédagogique
Les parametres didactiques
L’évaluation

L’analyse de sa pratique

. Pratique

Echauffement

Test VMA

Tester les allures de marche
Découverte des fiches certificatives
Visiter en acte I'évaluation certificative
Présentation de différentes situations
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MUSCULATION STEP

LES APSA SUPPORTS ALACP5

Lemire, 2009



#(E) Les courses « de durée » sur le cursus
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Lycee :
« demi-fond »
College : & «course en

« demi-fond » duree »

Jusquen 2016  CPopropre au

Primaire : lycée

« courir
longtemps »
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Leleve n’est plus seulement un exécutant,

Il devient un acteur de la construction des
objectifs et des lecons.

Linteret est porte sur les moyens mis en ceuvre
par I'éleve pour atteindre un obijectif qu'il s’est
lui-meéme fixe.



@ Les compétences attendues

.....

Pour produire et identifier
des effets immediats
sur I’organisme
en fonction d’un mobile d’agir,

en rapport
avec une référence
personnalisee.

moduler l’intensité
et la durée de sa course,
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\
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H® Les compétences attendues
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Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des effets différés lies a
un mobile personnel, prévoir et réaliser une séquence de
courses en utllisant differents parametres (duree,
Intensité, temps de récupération, repéetition...).

Niveau 5

Pour produire et identifier sur soi des effets différes lies a
un mobile personnel dans un contexte de vie singulier
(préparation a une compeétition, entretien physique, bien-
étre psychologique...), concevoir et mettre en ceuvre un
projet personnalisé d’entrainement de course.



Les incontournables

Le choix d’'un mobile d’agir

 « rechercher

les moyens
d'une
récupération ou
d'une détente
ou d'une aide a
la perte de
poids »

« « développer
un état de
santé de facon
continue »

¢ « accompagner

un objectif
sportif en
rapport avec
des
échéances »



L'évaluation

Zone des b5m a chaque minute ecoulée
Réguler en fonction du ressenti, de la minute
Virage a 180°, doublage a I'extérieur

2 groupes : 2x30° eac) ou 2x15-20" (BepP/cAP)

Justifications, son motif, son ressenti, son bilan, ses
remeédiations



Analyse d'une vidéo



Anne Haller/cp5ced.wmv
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Les conditions matérielles

Les tests VMA

La VMA au ceceur de la construction des sequences
L’organisation pédagogique (vitesse par séquence)
Le carnet d’entrainement

11



“®  ynmot surla VMA

C’est la vitesse minimum qu'il faut soutenir lors d’'un effort
donné pour atteindre le VO2ma

Permet d’évaluer la performance du systéme aérobie
Tres entrainable

Quel temps de soutien ? Pourquoi ?

12

\l



F

acagé
Strasho

wantin
oo [ hation aatiomain

LI LT ]
gl
LA

En
[ o ]

| es tests VMA continus

Tests Léger
Course en aller-
retour, bips tous
les 20 m,
incrément de
0,5 km/h par
minute a partir
de 8 km/h,

'Protocole

Avantages Espace réduit,
motivant, table de
correspondance
des VO, max en

fonction de l'age.

Inconvénients>? ' Impossibilité
d'utihser la vitesse
de course du
demier palier
(blocages lors des
navettes,
rendement
mécanique réduit).
Obligation de se
servir d'une table
de correspondance
pour obtenirla VMA,

Cible

Toutes spécialités
sportives.
Utilisation Diagnostic, indice

de condition
physique.

Aubert et Choffin, 2007

Course sur piste,

Les tesis continus
Léger-Boucher Vaméval

Course sur piste,

bips tous les bips tous les 20 m,
50 m, incrément  incréement de

de 1 km/h 0,5 km/h par minute
par palier de par paler de

2 minutes. 1 minute
Adaptation Bonne adaptation
cardiaque cardiaque gréce a
progressive, lincrément de

résultats hables. 0.5 kmvh par minute
précision des résultats,
possibiiteé d'adapter

l'espace de course.

Brue

Course sur piste derriére
une bicyclette, bips pour la
cadence de pédalage du
cycliste, increment de
0,25 km/h toutes les

30 secondes a partir de

6,5 km/h,

Vélo comme lievre a l'allure
imposée, précision des
résultats.

Appareil audio pour siffler les repéres. En milieu scolaire,

certains éléves en difficulté stoppent avant d'atteindre la VMA.

Augmentation de Espace de course de

la vitesse de 200 m minimum,
course par

paliers longs peu

adaptée aux

deébutants.

Athlétes et sportifs

Détermination de la VMA pour les
ilieux scolaires et sportifs,

Difficulté de mise en place
(vélo adapté et appareil
audio).

Athlétes spécialistes.

Détermination fine

de la VMA dans le secteur
sportif (athlétes
performants).



http://www.dailymotion.com/video/x457w6_test-vameval_sport
http://www.youtube.com/watch?v=hcyKyAdTQik&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=xEHxBPW4kmE&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
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VMA Intermittents

Les tests intermittents

w rawemes i | TESS Vaussenat et Trouillon Billiat Gacon
" | Le test de 3 minutes Le test de 2 minutes Le 45/15 g
[ e ] — B
Protocole Sur piste balisée tous les | Sur piste balisée tous les Sur piste étalonnée tous les
' 50 m, portions de course | 50 m, portions de course de = 6,25 m, portions de
de 3 minutes entrecoupées 2 minutes entrecoupées de 45 secondes de course
' de 1 minute de pause, 30 secondes de pause, entrecoupées de 15 secondes
début 4 8 ou 9 km/h, début a 8, 9 ou 10 km/h, de récupération, incrément de
incrément de 1 km/h par increment de 1 km/h par 0,5 km/h par minute de course,
portion de 3 minutes, portion de 2 minutes. debut a 8, 9 ou 10 km/h.
Avantages Récupération longue entre ' En milieu scolaire, adapté aux | Bréve durée, génére peu de
les paliers, prise de pouls | éléves ne tenant pas la fatigue (effort ultérieur
possible entre les portions | distance (effort assez bref), | possible).

départs différenciés, groupe
de coureurs important (sans
observateurs).

de course, groupe de
coureurs important (sans
observateurs).

'Inconvénients Portions de course Risque de sous-estimer la
longues, difficiles a tenira | VMA du dernier palier

vitesse critique, tendance a complet, tenir compte du
sous-estimer la VMA chez | dernier palier réalisé (la moitié
les débutants. du palier 15 donne 14

| —_—

| Tendance a surestimer
légérement la VMA.

#Milieu scolaire et jeunes

Cible

Coureurs ou athlétes
entrainés. thlétes.
Utilisation Détermination fiable de

pour les milieux scolaires et
au potentiel aérobie élevé. | sportifs.

la VMA pour les athlétes

Aubert et Choffin, 2007

\ ermination ou confirmation
de la VMA.

|



http://www.youtube.com/watch?v=5acqFGRjZO0&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
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Les situations tesis

Le 30/30

10 a 15 minutes d'effort alternant 30 secondes
de course et 30 secondes de récupération.
Réaliser un maximum de répétitions (12 a 15) sur

| une distance donnée. Ex. 125 m en 30 secondes,

soit 15 km/h, décrochage aprés 14 repetitions,

VMA pondérée = 15 km/h -~ 5 4 10 % = 14 km/h,

-

Avantages Allure individuelle, objectif ciblé (les coureurs
visualisent le plot a atteindre).

— 4

Inconvénients | VMA surestimée. Avoir une estimation de la VMA
auparavant pour éviler de tatonner.

Cible

Utilisation Vérification.

Aubert et Choffin, 2007

Le test de 3 minutes en continu

Couvrir la plus grande distance en
3 minutes.

Pratique et rapide. Convient aux
débutants®! aux possibilités limitées
dans le secteur aérobie.

Peu précis. Pas de garantie d'une
course réguliére a intensité maximale.

Indication globale de VMA.



http://www.youtube.com/watch?v=_-yzaoiQz6s&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
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seuil aérobie seuil anaérobie VMA

Endurance fm&amumk! € Capacité aérobie

60% 80%

Duree
d’effort
mtermed
1aiTe :
par
exemple
seTie de
répétitio
ns entre
1"et §°

INTENSITE

Reécupération
trés courte -

Récupération
par exemple égale au

Récupération

M. Lemire, 2009

par exemple
1° (1déal =
60%VMA)

égale aux 2/3
du temps de
course

temps de
course
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.!..... VlTESSE PAR SEQU ENCE (enseignant) Lemire, 2009
Si je siffle toutes Et que j'espace les plots de 16,7m Alors le 13éme plot correspond 13 km/h,
les minutes le 14éme a 14 km/h, etc.
— /

KM/H ou .

PLOT
1 km/h 4,2 5 8,3 10 16,7 20 25 33,3 50 100
2 km/h 8,3 10 16,7 20 33,3 40 50 66,7 100 200
3 km/h 12,5 15 25,0 30 50,0 60 75 100,0 150 300
4 km/h 16,7 20 33,3 40 66,7 80 100 133,3 200 400
5 km/h 20,8 25 41,7 50 83,3 100 125 166,7 250 500
6 km/h 25,0 30 50,0 60 100,0 120 150 200,0 300 600
7 km/h 29,2 35 58,3 70 116,7 140 175 233,3 350 700
8 km/h 33,3 40 66,7 80 133,3 160 200 266,7 400 800
9 km/h 37,5 45 75,0 90 150,0 180 225 300,0 450 900
10 km/h 41,7 50 83,3 100 166,7 200 250 333,3 500 1000
11 km/h 45,8 55 91,7 110 183,3 220 275 366,7 550 1100
12 km/h 50,0 60 100,0 120 200,0 240 300 400,0 600 1200
13 km/h 54,2 65 108,3 130 216,7 260 325 433,3 650 1300
14 km/h 58,3 70 116,7 140 233,3 280 350 466,7 700 1400
15 km/h 62,5 75 125,0 150 250,0 300 375 500,0 750 1500
16 km/h 66,7 80 133,3 160 266,7 320 400 533,3 800 1600
17 km/h 70,8 85 141,7 170 283,3 340 425 566,7 850 1700
18 km/h 75,0 90 150,0 180 300,0 360 450 600,0 900 1800
19 km/h 79,2 95 158,3 190 316,7 380 475 633,3 950 1900
20 km/h 83,3 100 166,7 200 333,3 400 500 666,7 1000 2000

17
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Les incontournables

Les contenus d’enseighement

* Les connaissances

» Les capacitées

e Les attitudes

18
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Un mot sur la recupération

Une récupération « active » permet de maintenir
plus longtemps une intensité (Mondonero, 2000)

Le taux d’eélimination du lactate est augmente
Evite la chute du taux de globule blanc
Facilitation du retour veineux

Meilleure thermorégulation

19



| _'@ - Un exemple concret pour
un premier eycle ¢

« Structurer un cycle

— Les éleves expérimentent les trois objectifs
— lls choisissent un objectif et le gardent

— |lIs construisent individuellement leurs
entrainements

20



FAMILIARISATION

L1
L2 TEST VMA
13 L’OBJECTIF N°3
L4 L’OBJECTIF N°2
L’OBJECTIF N°1
L5
OBJECTIF PERSONNEL
L6
OBJECTIF PERSONNEL
Construction d’une partie de séquence pour L8
L7
OBJECTIF PERSONNEL
L8 PARTIE CONSTRUITE
OBJECTIF PERSONNEL
L9 PARTIE CONSTRUITE

EVALUATION



BALISE A ATTEINDRE EN 1' POUR UNE ALLURE DONNEE

Sima VMA est Et que je veux courira 80% Alors je cours jusqu'au plot 12 pendant la minute
de 15 km/h
100% VMA

5 3 3,5 4 4,5 5,5
6 3,6 4,2 4,8 54 6,6
7 4,2 4,9 5,6 6,3 7,7
8 4,8 5,6 6,4 7,2 8,8
9 5,4 6,3 7,2 81 9,9
10 6 7 8 9 11

11 6,6 7,7 8,8 9,9 12,1
12 7,2 8,4 9,6 10,8 13,2
13 7,8 91 10,4 11,7 14,3
14 8,4 9,8 11,2 12,6 15,4
15 9 10,5 12 13,5 16,5
16 9,6 11,2 12,8 14,4 17,6
17 10,2 11,9 13,6 15,3 18,7
18 10,8 12,6 14,4 16,2 19,8
19 11,4 13,3 15,2 17,1 20,9
20 12 14 16 18 22

Le plot 12 correspond exactement a une vitesse de 12 km/h

PLOT <=>km/h

Koessler, Lemire, 2011

22



Lecon N° 3 —objectif 3

NOM, Prénom i VMA :....... Km/h
Classe :.........
Sensations 2 jours aprés la lecon précédente :
Sensations au début de la lecon :

Travail prévu Travail Sensations
- 3’ course a 70% VMA = ....km/h réalisé

Récupération : 1’

- 3’ course a 80% VMA= ....... km/h
Récupération : 1’ de marche

- 2’ course a 90%
VMA= ...km/h
Récupération: 3’ de marche

- 1’ de course a 100%

VMA= ....... km/h
Récupération : 2’ de marche +1’ de récupération
passive

Le refaire 1 autre fois
- 1’ de course a 100%
VMA= ....... km/h
Récupération : 2’ de marche + 1’ de récupération
passive

- 6’ au choix entre 60 % et 80% de VMA= ....... km/h

Récupération passive

Sensations de fin de lecon :
Avant relaxation :

Anrac ralavatinn -

23
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- Gomment savoir a quelle

vitesse je cours ?
Plots tous les : | Signal toutes les :

5m 18

10m 367
16,6m 1’

20m 1°12”

25m 1°30”

50m 3’

Epreuve BAC : Aller-retour en 1’
d'ou des plots a 8,3m

24
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- Gomment savoir a quelle

vitesse je cours ?
Apres N°du plot Ecart des
Une mmnure... <:> km/h pIOtS
5m = 8,3m

25
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Cahier d’entrainement personnel

ol ~ |Nom, Prénom khﬁ]’lbﬂd’ﬂk ............ Classe :.4 4 VMA 'i(:le/h
h-ﬁt"@ Sensations 2 jours aprés la Legon précédente : € Super Farme C %{?f L\r{’, 2 ‘/f 7
ln[t:l.l.w:u'm-m 1‘/7-;) e (L .
wiwwmes ware | Sensations au début de la Legon : normal pos de saud % ol
EN
Travail prévu Travail réalisé Sensations
Sur aller retour de I minute
.32 80% VMA Az(iu.km/h /I2 p‘oll::; 4] | €ssoufRink.
.17 2100% VMA .44...km/h puis | 0 \s
. 1’ de marche. 5..km/H C p\o = H/-M ‘?V uc:;euqnl'. LN pey "b‘ QuCoeyr |,
.17 2 110%% VMA.\2.km/h puis f . pw essoufler d'avanl.
Ls .1’ de marche.S..km/% 43 d‘:}s "\’ A ] gﬂ%?esg;?)lﬁ Capyr |
.1’2110% VMA .\2.km/h puis S An oUW
69 ’ 2’ de marche.S..km/h + 'oboi's rv d¢ begi' pros mes j‘mb% )
9 J’h‘ nDe | iy
santé PUIS AU CHOIX : construire la , \)‘L‘;y( /:N J.\;.\'*O“’
fin de sa Lecon pendant 20 = <5 SN
minutes e
4
6'0: 100/0 VMA = A0 kl‘l“ A2 Plo}':-, €550ng -
y'a 0%VMA -8 iy A4 loLs [w0r :
.,/ (\ e Anoveid Arecadh
¢ deceperak T2 fodnn roveit Bo vl r
Cle fecuperghon . = // }u
A AAL .
A°d Moo% VM - ay  abh /lc elots Y'en peut pQ“g‘\
2'de marche 5 kmfh - 6 st
2" & S0%uma A9, \ i e
o . D)
-k*\“\ AL p\OB oK) en pevt p\us/ mad
past
.’E\\. iv\_/-'q NL ¢ "b?}g"’v‘ﬁ{"ﬂ" =
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@ - Comment gérer différents

o projets ? {

Aprés
une minute...

10. . . . . . . . 18.

—

Organisation commune (aller-retour a privilégier)

Piste balisée en km/h

1 sifflet chaque minute — 1 timer

1 groupe court, 1 groupe observe les retards, « souffle », analys¢

Durée de 30 minutes avec 3 allures différentes minimum 2’



Evaluer : un exemple pour un premier cycle P
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- La production /10pts
- La conception /7pts

- L’analyse /3pts

28



Evaluer : un exemple pour un premier cycle

Nom du Coureur(euse) :

Objectif: 1 2 3 (entourer I'objectif choisi’
VMA .. km/h

Nom de I'Observateur(trice) : Marche promenade = ........ km//h >
Marche soutenue = ......... km/h &
Marche rapide = .......... km/h
Pourquoi as-tu choisi cet objectif ?
Coureur Observateur Coureur
Travail Commentaire sur I’écart Justifications des
Travail prévu effectivement  [prévu/réalisé : Quels exercices par rapport a
réalisé ressentis ? son objectif

Séquences de courses -

VMA =15 km/h)

Allure en km/h (ex: 3’ a 90%

Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

. Que modifier pour la prochaine lecon ? et pourquoi ? :

Concevoir :

17

Produire :

Analyser :

/10

/3

Total : 29
/ 20
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Un exemple pour un second cycle




L’analyse &

Costill (1986): croiser TEMPS, PHYSIOLOGIE, PSYCHOLOGIE

- Respect de la vitesse de course
- Respect la duree course et de la recupération

Mais aussi....

La fréquence cardiaque
Les perceptions sensorielles

31



La fréquence cardiaque

Existence d’'une linéarité entre la vitesse de course, VO2, Fc
dans le domaine aerobie

Donc a VO2max, nous sommes proche de FCmax
Au seuil, nous sommes aux alentours de 75 a 85% de Fcmax

Calcul de FCmax : lors du test initial ET dans les normes
(Astrand, 1960): 220-age+10%

Exercice: Vous avez realisé un test de VMA. Pour valider la
valeur obtenue, calculez l'intervalle de confiance de FCmax
pour un éleve de 17ans



La perception de |'effort

Echelle de Borg Borg's Scale

trés trés facile very, very light
trés facile }' very light
assoz facile fairly light

12 .
un peu difficile ' somewhat hard

difficile hard

13
14
15
tres difficile My hard
Q_i-:} :
trés trés difficile l very, very hard

S’évalue a I'aide de I'échelle de Borg (1970)

Sollicitation du VO2max : difficile (15) a tres difficile (18/20)

Travail au seuil: un peu difficile (12) a difficile (15)

Lipolyse: facile (8) a un peu difficile (12)



Evaluation de l'intensité

« Un pourcentage de la VMA
« La fréquence cardiaque

 La difficulté percue (ressenti)

— Les 3 modes d’évaluation de l'intensité peuvent étre combinés



BlOl Bulletin officiel spécial n® 5 du 19 juillet 2012

Compétences propres 5 - CP5

COURSE EN DUREE

Compétence attendue

Principes d'élaboration de I'épreuve

Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des effets différes ligs &
un mokile personnel, préveir et réaliser une séquence de
courses en utiisant diférents paramétres (durée, intensite,
temnps de récupération, répétition, etz ).

Schéma de principe :

Ralise de péféremce
hm Riilse des 1) kb
= - = -,
QT°h Rt
4 -...__‘._.._..- .

(Ex. : pour une vitesse de 10 km'h, I'éléve court &3 m a laller
et B3 m au refour, en 1 minuie).

Tout autre dispositif est accepte dés lors qu'il permet le
passage systématique de tous les candidats auprés de la
balise de référence a chague minute.

L'épreuve peut se réaliser au sein d'un dispositif permettant 3 chacun de courir en aller-retour 3 partir d'une balise de référence, 3 des vitesses allant de 5 3 20 km/h.
D'autres balises seront installées pour matérialiser ces vitesses, La régle impose a tous les coursurs de repasser réguligrement et systématiquement dans une zone
prédefinie autour de la balise de référence (5 m d'avance ou de retard sont acceptés). Le dispositif est décrit ci-contre.

Le candidat choisit, parmi les trois mobiles proposes, celui qui comespond le misux aux effets qu'il souhaite & terme obienir sur son organisme :

MOBILE 1 - Accompagner un objectif sportif.

MOBILE 2 - Rechercher une forme optimale.

MOBILE 3 - Récupérer, se détendre, affiner sa silhouette.

Il construit le projet de sa séance de travail, prévue sur un temps de 30 minutes, hors échauffement. Il doit utiiser une forme de travail préalablement imposée parle
jury & partir du carnet d'entrainement et en fonction du mobile choisi (travail continu, interval training...) sur une au moins des séquences proposées.

Dans le projet présenté, le candidat précise le mobile choisi, la forme de travail imposée et construit sa séance en conséquence. |l indigue les temps et les intensités
des courses en kmi/h, les temps et les types de récupération, les sensations attendues, avant de commencer 'épreuve. Ses temps de course ou de récupération
seront toujours structurés autour de blocs d'une minute (ex. : 2x 15 "-15 "ou 1 x 30"-30") et il devra procéder & 2 changements d'allure minimum pendant les 30
minutes.

Le candidat réalise ensuite la séance qu'il a construite. Un de ses camarades, sous le contrdle de I'enseignant, reléve ses retards et ses avances ainsi que les fortes
accelérations ou décslérations 4 la balise de référence, lui rappelle éventuellement son projet. Pour contrdler ses allures, '8léve ne bénéficie que d'une seule
imformation sonaore : un coup de sifflet toutes les minutes.

A lissue de I'épreuve, & partir des sensations éprouvées en course, des retards et des avances a |a balise de référence relevés par son camarade, des connaissances
acquises sur l'entrainement, il apporte un commentaire crit ou oral sur la qualite de son entrainement. |l explique éventuellement les écaris entre projet et realisaticn.

Il envisage les perspectives de transformation de sa charge d'entrainement 3 court erme.
Une fiche individualisée fait apparaitrs l'objectif personnel poursuivi, la VMA et parmet '8criture de cette séance de travail, de sa réalisation effective, ainsi que des
commentaires et conclusions. Cette fiche est un outil pour évaluer, concevoir et analyser.

Pis a affecter Elements a evaluer Miveau 4 non acquis de 0203 pts Degres d'acquisition du niveau 4 de 10 a2 20 pts
. e . \ . } . e Le projet et les élements le composant sont
Concevoir et mattre en ceuvre une Le projet dentrainement n'est pas coherent par rapport | Le projet et les differents elements le composant sont e projetE e po .
. . - P . . L : . B . R ici tout a fait adaptes a l'objectif annonce et
sequence de 30 minutes prevoyant, les a lobjectf annonce ou a la forme de travail imposee. dans I'ensemble justifies et coherents : choix d'allures de au potentiel réel (VMA) du candidat
temps de courses et intensités, lestemps et | L'ensemble des éléments de la séance est mal renseigné course, de temps et de type de récupération, adaptés 4 Re P
. P . ; P .. ; L. oo . - La seance est personnalises, justifiee par des
types de recuperations, en fonction du etou inadapte : objectif mal precise, temps et intensites | la VMA de l'eleve et adaptes aux effets vises. Dans son ; L . .
o7 connaissances precises sur l'entrainement, la

maobile annoncé et de la forme de travail
imposée.

Lintégration (pour soi) de connaissances
sur fentrainement. La justification des chaix.

de course, temps et types de récupérations inadaptes.
Le candidat ne sait pas justifier ses choix (volume de la
charge de travail, etc.).

0 3 3 points

commentaire, le candidat sait expliquer ses options par
des connaissances générales sur l'entrainement ou par
ses sensations.

3,5 3 5 points

digtétique et par 'analyse de ses sensations.
Les paramétres de la charge sont clairement
explicités.

5,53 7 points

Produire un effort adapté 4 ses
ressources et a son mobile.

La connaissance de soi du candidat et 5a
10 capacie a réaliser le jour J ce quil a prévu.
Clest s partie révélatice, quel que saitle
mobile retenu, de fintégration d'allures de
COUrSEs.

Le volume total de courses n'est réalisé qu'a 20 % de
ce qui est annonce.

Les vitesses annoncées ne sont pas mairsees | plus de 15
passages a la balise de reference ne sont pas satisfaisanis
{avance ou retard, fortes accélérations ou décélérations
3 la balise de référance en fonction des mobiles).

Les recupérations prévues sont mal contrdlées.

0 i 4,5 points

Le volume total de course est réalisé au moins 4 80 % de
ce qui est annoncs.

Les vitesses annoncées sont maitrisées © une vingtaine
de passages 3 |a balise de référence sont satisfaisants.

Les recupérations prévues sont réalisées.
53 5 points

Le volume total de course est réalisé.

Les vitesses annoncées sont maitrisées :
entre 27 et 30 passages sont satisfaisants
sur l'ensemble de l'épreuve.

Les récupérations prévues sont réalisées.
2 310 points

Analyser de fagon explicite sa
prestation. Clest effectuer soi-méme,
aprés 'épreuve, un bilan de ses
réalisations puis répondre 3 la question :
« que chamger la semaine prochaine et
pourquai 7 ».

03

Bilan sommaire ou partiellement emone.
Adaptation non envisagés ou non justifise.

0 a1 point

Bilan realiste.

Adaptation justifiée 3 partir des sensations éprouvéss ou
des connaissances sur l'entrainement et |3 digtétique.
1,5 3 2 points

Bilan expliqué.

Adaptation justfiée 3 partir des sensations
éprouvées et des connaissances sur
Fentrainement, |a distétique.

253 3 points
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COURSE EN DUREE

Compétence attendue

Principes d'élaboration de I'épreuve

MNiveau §
Pour produire et identifier sur soi des effets différés
liés & un mobile personnel dans un contexte de vie
singulier (préparation 3 ume compétition, entretien
physique, bien-étre psychologique...), concevair et
mettre en ceuvre un projet personnalisé
d'entrainement de course.
Schéma de principe :

Balise de référence

<Fm > Dialksc dea 10 kiwh
[\ so meimit ey

-._._._____*____..--

+ — — >

(Ex. : pour une vitesse de 10 kmvh, Féléve court 83
m a l'aller et 83 m au retour, en 1 minute)

Tout autre dispositif est accepté dés lors qu'il permet
le passage de tous les candidats auprés de la balise
de référence & chague minute.

L'épreuve peut se réaliser dans un dispositif permettant 3 chacun de courir en aller-retour 3 partir d'une balise de référence, & des vitesses allant de 5 & 22 km/h. Dautres
balises seront installées pour matérialiser ces vitesses. La régle impose & tous les coursurs de repasser & chagque minute dans une zone prédéfinie autour de la balise de
reférence (5 m d'avance ou de retard sont acceptés). Le dispositif est décrit ci-contre.
Le candidat doit cheisir le mobile qui correspond le misux aux effets qu'il souhaite obtenir & terme sur son organisme (mobile personnel &laboré dans un contextes de vie

singulier) :
MOBILE 1 - Accompagner un objectif sportif.
MOBILE 2 - Rechercher une forme optimale.

MOBILE 3 - Recupérer, se détendre, affiner sa silhoustie.
Pour répondre aux exigences de lépreuve, il dot présenter une planification hebdomadaire d'entrainement et emvisager des axes d'évolution de la charge de travail (durée, intensité,
récupérations) afin de metire en perspective |la dynamigue annuelle de son entrainement. Il déterming les méthodes d'entrainement les plus adaptées 3 son mokbile
personnel et l'organisation de son travail hebdomadaire. L'ensemble de ses choix doit étre consigné dans sen camet d'entrainement.

Le candidat doit construire ke projet de deux séances de fravail, chacune prévue surun temps de 30 3 45 minutes, hors échauffement. Une forme de travail préalablement tirée au sort selon
le mokile choisi (travail continu, fartleck, interval training, etc.) devra étre utilisée dans la premiére séance. La forme de fravail utilisée pour la seconde est laissée au libre
choix du candidat, mais s'inscrira dans le principe de complémentarité des deux séances.
A pariir du camet d'entrainement, chaque éléve présente ses projets de séances par &crit. |l indigue les temps et les intensités des courses en km/h, les temps et les ypes de
récupration, ses sensations, avant de commencer lépreuve. Ses blocs de course ou de récupération seront toujours un multiple de 1 minute et il dewra procéder 3 au moins 3
changements d'allure pendant son entrainement, hors échauffement.
Le candidat réalise ensuite |a premiére séance qu'il a construite. Un de ses camarades, sous le contrile de I'enseignant, reléve ses retards et ses avances ainsi que les
fortes accélérations ou décélérations 3 |a balise de référence. Pour contrdler ses allures, 'éléve peut bénéficier d'une information sonore tout au long de la course.

A lizsue de Pépreuve, & partir des sensations &prouvéss en course, des retands et des avances 3 la balse de référence relevés par son camarade, et des connaissances acquises sur
l'entrainement, il apperte un commentaire éecrit sur la qualité de son entrainement. Il explique les écarts éventuels entre projet et réalisation et apporte les comections
nécessaires a la séance suivante, proposée en début d'épreuve.

Points a affecter | Eléments a évaluer

Degrés d'acquisition du niveau 5 (de 0 4 20)

Concevoir

Une planification & moyen terme
comprenant au meins 2 séances
complémentaires.

Justifier |a séquence
d'entrainement présentés
(temps de courses et intensités,
temps et types de récupérations)
en fonction du mebile personnel,
de |a farme de travail tirde au
sort, de ses connaissances sur
I'entrainement, de sa place dans
le cycle envisagé.

o720

La planification hebdomadaire du travail n'est pas
reférée au contexts de vie singulier, 3 la forme
de travail firée au sort, 3 des connaissances
sur l'entrainement.

La complémentarité des sfances n'apparalt pas
de fagon explicite.

La justification (guand elie existe} est dvasive.

0 i 3 points

La planification hebdomadaire du travail est cohérente au regard
de lobjectf poursuivi. Le candidat identifie la complémentarité
entre les 2 séances et s'appuie sur un principe d'akemance
des technigues etiou des stratégies d'entrainement.

La séquence proposée et les différents éléments la
composant sont dans 'ensemble justifiés et cohérents au
regard des possibilités de 'éléve et des effets visés.

Le candidat sait expliquer ses options par des connaissances
générales sur lenirainement et par ses sensations.

Les stratégies de régulation de la charge de travail 3 moyen
terme sont emvisagées mais restent imprécises tant sur ke plan
des mefifs (pourguoi je fais voluer) que des modalités (comment
et en réponse 3 quels indices je fais &voluer ma charge).
3,5 4 5 points

La séquence apparait comme 'aboutissement d'un travail
soigneusement planifié qui donne tout son sens a la
programmation hebdomadaire.

L'organisation de la 2éme séance prend en compte les
risques de fatigue résiduslle de la premiére séance et une
eventuele surcompensation. La planfication des siratégies
d'entrainement prend tout son sens au regard des principes de
sommation des charges hebdomadaires.

Les modalités de régulation de la charge sont explicites et
en cohérence avec le mobile.

La justification s'appuie sur des connaissances précises de
I'entrainement et des ressources du candidat La référence
au ressenti immédiat et diférs est un moff explicite de régulation.
55 3 7 points

Produire un effort adapté 3 ses
ressources et & son objectif.
C'est évaluer que le candidat se
connait et qu'il est capable de
réaliser le jour J ce qu'il a prévu.
Clest la partie révélatrice, quel
que soit le mobile retenu, de
lintégration d"allures de courses.

1v20

L'échauffement est incomplet.

Le volume total de courses n'est réalisa qu'a 80 %
de ce qui est annoncé.

Les vitesses annoncées ne sont pas malnsées | plus
de 10 passages 3 la balise de référence ne sont
pas satsfaizants (avance ou retard, fortes
accélérations ou décelérations 3 la balse de
référence en fonclion des mabiles). Agencement
des séquences et des sfances aléatoires. Les
récupérations prévues sont mal controlées.

0 3 4,5 points

L'échauffemeant contribue 3 garantir lintégrité physique.

Le volume total de course est realisé au mains 3 90 % de ce
qui est annonce,

Les vitesses annoncées sont maltisées - entre 4 et 10 passages
emonés 4 la balise de référence. Les charges de travail
utilisées sont variées et complémentaires.

Les récupérations prévues sont réalisées, parfois allongées
indiquant quelques difficultés pour doser la charge de travail
optimale.

53 7,5 points

L'échauffement est adapté 4 lintensité et & la durée de la
séance prévue. |l contribue & garantir lintégrité physigue.
Le valume total de course est réalise.

Les vitesses annoncées sont maitrisées © 3 passages
2Mones ou mains 3 la balise de référence.

Le dosage de la charge d’enfrainement est partinent et
représente un temps de travail suffisant sur les 30" 3 45°
de la séance.

8 3 10 points

Analyser

Bilan de la séquence
d’entraimement.

Mise en perspective des
transformations de la charge a
court &t moyen terme.

0320

Bilan sommaire ou partiellement erroné.
Adaptations emvisagées mais dont la justiication est
anecdolique, reuelarrtuneo:fmhensm
insufisante des mécanismes en jeu.

0 a1 point

Bilan realiste.

Adaptation justifiée 3 partir des sensations éprouvéss et/ ou
des connaissances sur l'entrainement et la digtétique.

La terminologie utilisée est adaptée.

1,5 a 2 points

Bilan expliqué.

La régulation de la charge actuslle d'entrainement est
emvisagée an fonclion dindices nrnedtaE(l:ﬁ:..lE sensations) et
différés (fatigue, courbatures). & partir du ressent de la sfance 1,

I'éléve modifie ou confirme le contenu de la séance suivants.
253 3 points




COURSE EN DUREE CAP BEP

COMPETENCE ATTENDUE

PRINCIPE D’ELABORATION DE L'EPREUVE

Niveau 3 :

Moduler l'intensité et la durée de ses
déplacements, en rapport avec une référence
personnalisée, pour produire et identifier des
effets immediats sur l'organisme en fonction d'un
mobile d'agir.

Le candidat doit choisir un objectif parmi les 2 qui lui sont présentés, celui qui comespond le mieux aux effets qu'il souhaite a terme obtenir sur son
organisme. Pour cela, le candidat doit identifier ce quil vise comme étant « le hon usage de soi » au sein d'un contexte de vie singulier.
Les 2 ohjectifs sont :

Objectif 1 - Développer une santé physiclogique personnelle optimale

Ohjectif 2 - Rechercher les moyens d'une récupération ou d'une détente ou d'une aide a l'afiinement de la silhoustte
Dans le cadre du protocole d'évaluation, le candidat doit donc réaliser un extrait d'une séance d'entrainement intégrant une entrée dans l'activité et
des efforts (déplacements en course ou en course/marche) d'une durée de 15 3 20 minutes {y compris l2s temps de récupération). Des repéres
sonores ou visugls externes sont réguliérement annoncés aux candidat au cours de leur entrainement (par exemple © annonce de chague minute de
l'entrainement, utilisation possible d'un cardio-fréquencemétre. ) Il est demandé au candidat de construire et de réaliser une partie de la séance
d'entrainemeant. Au minimum 2 changements d'allures au cours de cet effort sont attendus. La charge des entrainements proposés (distances,
intensités, récupération), &t qui intégre la parfie congue par le candidat, est indiquée dans le protocole d'évaluation du projet pédagogique de

l'&tablissement, présenté  la commission académique des examens.

Il est donc exigé du candidat

- qu'il congoive une partie de sa séance d'entrainement et qu'elle soit intégrée 3 I'autre parfie présentée dans le protocole d'évaluation de

['&tablissement

- quil justifie par oral ou par Fécnt Fobjectif poursuivi par un motif d'agir personnel
- qu'il exprime par oral ou par l'écrit les sensations quil identifie au regard de la charge de travail effectivement réalisée
- quil intégre des allures de course relatives aux types efforts exioées par 'objectif choisi et quil doit avolr expérimentées au cours de sa préparation

4 cette preuve.

POINT A ELEMENTS A EVALUER COMPETENCE DE NIVEAU 3 EN COMPETENCE DE NIVEAU ACQUISE
AFFECTER ACQUISITION De 10 & 20 pts
De0a09pts
Le candidat de sait pas justifier le choix de Le candidat justifier globalement le | Le candidat exprime précisément pourquoi il
CONCEVOIR son objectif. La partie de séance qu'll a choix de son objectif. . La partie de | a choisi cet objectif et le met en relation avec
construite n'est pas en relation avec 'objectif | séance quiil a construite est en un contexte de vie personnel. La partie de
4 Points Visé. relation avec |'objectif visé. séance qu'il a construite est en relation étroite
avec l'objectif visé et avec son motif d"agir
personnel.
0 31,5 point 233 points 3.5 ou 4 points
L'éléve reproduit partiellement les séries sans | Applique et respecte les principes Régule précisément son engagement en
PRODUIRE respecter précisément les contraintes du relatifs a I'objectif visé. fonction de ses sensations et de repéres
Respect des caractéristiques du contrat (distances, temps de récupération, La majonté de ses sequences externes en relation a l'objectif visé.
registre sollicité tout est approximatif). d'effort respectent les allures de Les allures des déplacements sont trés
’ Il ne contréle pas systématiquement ses déplacement prévues. majoritairement fidéles a celles prévues.
. . allures de déplacement aprés chaque De la reproduction de forme a la les formes gestuelles permettent de viser une
13 Points | Respect des allures annoncees séquence de travail. production d'effets. production volontaire d'effets, relatifs a
et _ La production de forme est incompléte et ne I'objectif visé.
Statut de I'effet corporel. produit que des effets inappropriés a I'objectif
visé. 7 210 points 11 212 points
0 46,5 points
L'irrégulante des allures dans les séries ne Les effets corporels sont identifies | L'éléve decnt plus précisément les sensations
ANALYSER permet pas une analyse pertinente du travail | mais percus et interprétés en terme | percues en utilisant une terminologie plus
Analyse et perception des effets. fourni. Un ou 2 items pour identifier un état de sensations de fagon exagerée adaptée. Les effets corporels commenceant 3
(de I'émotion...au ressenti) emotionnel global. (Lol du « tout ou nen »). Par éfre interpretés en terme de ressentis, d'abord
3 Points ’ exemple, sur une échelle de isolément (essoufflement, perte d'amplitude de
ressenti, I'éléve se positionne la foulée, tension ou fatigue musculaire
souvent aux extrémes. localisée .. ) puis mis en relation avec les
0 ou 1 point 2 points efforts qu'il produit. )
3 points




« Egalité des chances
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