	COMPETENCES ATTENDUES
	principes d’élaboration de l’épreuve :                                                       CC5 classe de 2nde Bac G/T et Pro

	niveau 2nde :
Moduler l'intensité de ses déplacements en rapport avec une référence personnalisée, pour produire des effets immédiats sur l'organisme, proches de ceux qui sont attendus.
	3 blocs de (3 répétitions de 100m à VCP + 200m à VR) avec 10’ de récupération entre chaque bloc.

Chaque élève peut faire un projet de VR selon les modalités suivantes :

1- projet reprise d’activité : la zone de récupération est libre

2- projet endurance aérobie : la zone de récupération est comprise entre 60 et 80 % de la VCP

3- projet puissance aérobie : la zone de récupération est comprise entre 75 et 90 % de la VCP

4- projet « résistance » : la zone de récupération est comprise entre 90 et 110 % de la VCP

Le « Savoir s’échauffer » est organisé pendant tout le cycle selon les dispositions suivantes :

· 3 à 4 minutes de course à allure lente (sollicitation cardio respiratoire)

· mobilisation de l’ensemble des articulations

· échauffement des membres inférieurs par travail concentrique – excentrique suivi d’étirements sous – maximaux de 6’’ (jumeaux – quadriceps - ischios jambiers)

· solliciter le système aérobie par 2 AR à VCP – 4km/h, 2 AR à VCP – 3km/h, 2 AR à VCP – 2km/h.



	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A AVEALUER
	NIVEAU 1 NON ATTEINT
	NIVEAU 1
	NIVEAU 2

	5 /20
	Respect du volume de travail exigé par la forme de pratique dans le temps imparti
	Manque 2 répétitions ou plus
1 point
	Manque 1 répétition
3 points
	Totalité du travail réalisée
5 points

	5 /20
	Régularité de la vitesse de condition physique
	Somme des écarts à la VCP pour l’ensemble des répétitions dans les 3 blocs de travail
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	5 /20
	Stabilisation de la vitesse de récupération quelque soit le projet de travail retenu par l’élève
	NOMBRE de ZONE de RECUPERATION UTILISEES

1 Z

2 Z contiguës

2 Z non contiguës

3 Z contiguës

3 Z non contiguës
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	5 /20
	Savoir s’échauffer selon un rituel appris pendant le cycle
	SAVOIR S’ ECHAUFFER SELON UN RITUEL

Pertinent et juste selon le protocole

Complet avec problème de posture dans les exercices

Séquences respectées mais exercices  incomplets

Incomplet

2 séquences respectées

Incohérent et superficiel
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