STEP     BAC GT    ANOVA 2018 
	COMPETENCE ATTENDUES
	PRINCIPES D ELABORATION DE L EPREUVE

	Niveau 4
Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel ou partagé.

Prévoir et réaliser un enchaînement seul ou à plusieurs en utilisant différents paramètres 
(intensité , durée, coordination)
	S’inscrire dans un projet personnel.

Concevoir et réaliser seul ou collectivement un enchaînement  de 4 à 6 blocs différents, répétés en boucle. 

Au moins 3 blocs  composés par l’enseignant
Les deux cotés, droit et gauche doivent être investis.
Analyser en fin  de prestation 

130 < BPM (Battements Par Minute) < 145
L’évaluation porte sur une note individuelle
Mobile

Objectif

FC Effort / 
FC Réserve

Durée

Enchaînement

Récupération

1

Je veux m’ entretenir et me développer 
(effort bref et intense.)
85% à 100% de FCR
18mn 

3 x  (3 x 2' avec 2' de récup)
4’ max entre 2 séries

110 < FC minimale de reprise < 120
2

Je veux m’entretenir en recherchant un état de forme générale
(effort long et soutenu)
70%  à 85% de FCR
24 mn


 3 x 8'

4’ max entre 2 séries

110 < FC minimale de reprise < 120 




	Points
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 4 NON ACQUIS
	DEGRE D‘ACQUISITION DU NIVEAU 4
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	CONCEVOIR
Cohérence des choix

(Avant)


	Individuellement 


	 0                                             1
            Pas de justification 
Les modalités choisies de l’épreuve ne correspondent pas ou peu au thème d’entrainement.
La lecture de la fiche de suivi n’éclaire pas le choix des paramètres
	1.5                                            2
Justification succincte
Les modalités choisies de l’épreuve  correspondent au thème d’entrainement.

La lecture de la fiche de suivi ’éclaire partiellement le choix des paramètres
	2.5                                        3 
Justification affirmée

Les modalités choisies de l’épreuve  sont adaptées et justifiées au thème d’entrainement.

La lecture de la fiche de suivi ’éclaire  le choix des paramètres
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	PRODUIRE
(Pendant)

	Intensité de l’effort / 3pts
	0                                            1,5 FCE souvent en dehors de la fourchette fixée
	1,5                                           2
FCE majoritairement dans la fourchette fixée
	2                                              3
FCE le plus souvent dans la fourchette fixée

	
	
	Sécurité /4pts
Echauffements
Temps de repos
Pose du pied

Alignements
	0                                               2
Echauffement inapproprié
 Erreurs dans la pose du pied et l’alignement segmentaire
	2,25                                           3
Echauffement préparatoire à la 1ere série Quelques erreurs en fin de prestation
	3,25                                           4
Echauffement et utilisation des temps de repose appropriés 
Sécurité maintenue tout au long de la prestation

	
	
	Continuité  / 3pts
	0                                            1,5
Enchaînement haché. Nombreux arrêts. 
	1,5                                           2

Quelques ruptures répétées
	2                                              3
Fluidité, quelques hésitations

	
	
	Motricité /4pts
Amplitude
Tonicité

Latéralité D, G

Pas complexes
	0                                               2
Peu d’amplitude ou de tonicité
 Coté D et G non investis de façon équilibrée Peu ou pas de pas complexes. 
	2,25                                          3           

Quelques dégradations en fin de prestation Coté D et G  investis de façon équilibrée Plusieurs pas complexes
	3,25                                           4
Tonicité et amplitude maintenue tout le long 
Coté D et G investis de façon équilibrée avec la même qualité d’éxécution 

Des pas complexes dans plusieurs blocs
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	ANALYSER

 (Après)


	Faire le bilan de sa prestation


	0                                              1

Analyse sommaire

Points forts et faibles non soulignés 
Aucune proposition  envisagée
	1,5                                            2

Analyse réaliste

Description des  sensations éprouvées 
Régulations et perspectives, basiques et peu argumentées
	2,5                                           3

Bilan argumenté

Prestation  analysée et expliquée

Régulations et perspectives,  recevables et étayées


