2)  COMPETENCES ATTENDUES

a) les compétences visées

Niveau 3  Pour produire et identifier des effets immédiats sur l’organisme en fonction d’un mobile d’agir, moduler l’intensité et la durée de sa course, en rapport avec une référence personnalisée.

CONNAISSANCES
· Les 3 mobiles
· Les différents types d’exercices et les % de VMA correspondant
· Les conséquences physiologiques selon le travail réalisé.
· Sa VMA et ses 3 allures en km/h
· Connaissances diététiques et sécuritaires (alimentation, hydratation, étirements, tenue adaptée…).
· Relations entre ressentis et efforts.
CAPACITES
· S’engager dans un test VMA.
· Eprouver le travail relatif à plusieurs mobiles.
· Savoir s’échauffer
· Différencier 3 allures en fonction du pourcentage de VMA.
· Adapter sa respiration, sa foulée et la fréquence de ses appuis en fonction de l’allure.
· Prendre des repères pour réguler son allure (comprendre et s’habituer au dispositif)
· Analyser ses sensations
· Observer et aider un camarade grâce à des indicateurs précis.
· Tenir un carnet d’entrainement en réalisant un bilan de chaque travail réalisé.
ATTITUDES
· S’engager dans un rapport inhabituel à l’activité physique.
· Persévérer malgré l’état d’inconfort.
· Assumer différents rôles (observateur, chrono, installation matériel.

Niveau 4  Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel, prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant différents paramètres (durée, intensité, temps de
récupération, répétition…)

CONNAISSANCES
· Différentes méthodes d’entrainement et formes de travail.
· Les différentes filières énergétiques et leur mécanisme.
· Les mécanismes de récupération.
· Les ressentis musculaires, respiratoires et psychologiques

CAPACITES
· Poursuivre un mobile et le justifier.
· Concevoir progressivement des séances de façon autonome et personnalisée.
· S’échauffer.
· Concevoir une séance réaliste en terme de quantité et de qualité.
· Adapter sa technique de course en fonction de l’allure.
· Passer de repères extéroceptifs (FC, chrono) à des repères proprioceptifs.
· Exprimer son ressenti selon divers critères : respi, cardiaques, musculaires, motivationnels).
· Utiliser son carnet d’entrainement pour analyser l’écart entre le prévu et le réalisé.

ATTITUDES
· Accepter que le plaisir et les effets soient différés.
· Adopter une attitude critique et lucide face aux régimes et au « marché de la forme ».

Niveau 5  Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel dans un contexte de vie singulier (préparation à une compétition, entretien physique, bien-être).
CONCEVOIR : 
· présenter une planification hebdomadaire d’entrainement.
· Construire le projet de 2 séances de 30’ à 45’. Pour la 1ère séquence, une méthode de travail est tiré au sort.

b) Les évaluations

EVALUATION BAC 
· Passage systématique de tous les candidats auprès d’une balise de référence à chaque minute (allers-retours).
· 5 m d’avance ou de retard acceptés.
CONCEVOIR (7 POINTS)
· Le candidat construit le projet de sa séance de30’ de travail en fonction de son mobile: 
● les temps et les intensités de course en km/h
● les temps et le type de récup
●les sensations attendues
· La forme de travail est imposée en fonction du mobile
· Les temps d’effort ou de récup sont structurés autour de blocs d’1’ (2x15’’/15’’ par ex).
· 3 changements d’allure minimum.
PRODUIRE ( 10 POINTS)
· Un observateurs note les retards ou avances.
· Une seule info donnée : un coup de sifflet toutes les minutes.
ANALYSER ( 3 POINTS)
· Le candidat fait un bilan/ régulation écrit ou oral.

EVALUATION CAP BEP
CONCEVOIR (4 POINTS)
· 2 objectifs au choix : santé ou  bien être (récup, détente, affinement) à justifier à l’oral ou à l’écrit.
· Concevoir un extrait d’une séance d’entrainement
· Séance de 15 à 20 min
· 2 changements d’allures minimum
PRODUIRE ( 13 POINTS)
· Réaliser l’extrait conçu+ partie prévue par le protocole d’évaluation.
ANALYSER ( 3 POINTS)
· Exprimer ses sensations ( oral ou écrit)


c)  Cycle d’enseignement

ETAPE 1 : Expérimenter chaque mobile 
L’enseignant doit guider l’élève dans ses choix en prenant en compte les différentes motivations et ressources. La présentation du cycle doit s’adapter au type de public (LP, LG). Les mobiles sont abordés dans l’ordre de la plus faible intensité vers la plus haute : mobile bien être, mobile santé puis mobile sportif.
CONNAISSANCES
· Les 3 mobiles
CAPACITES
· Poursuivre un mobile et le justifier
ATTITUDES
· S’engager dans un rapport inhabituel à l’activité physique

	 
	MOBILE "SPORTIF"
	MOBILE " ETRE EN FORME/ SANTE"
	MOBILE "BIEN ETRE"

	INTENSITE PRIVILEGIES
	VITESSE ROUGE
85% à 120% selon l'objectif poursuivi
	VITESSE ORANGE
75% à 100%
	VITESSE VERTE
60% à 80%

	DUREE DES EFFORTS PRIVILEGIES
	30" à 3'
	1' à 6'
	5' à 15'

	FC PRIVILEGIEE
	>180 bpm
	entre 165 et 175 bpm
	entre 135 et 160

	FREQUENCE D'APPUIS PRIVILEGIEE
	entre 180 et 210
	<180
	 



 Déterminer ses 3 allures (références personnelles) et construire parallèlement son ressenti.
CONNAISSANCES
· Les différents types d’exercices et les % de VMA correspondant
· Sa VMA et ses 3 allures en km/h
· Connaitre et comprendre le protocole
CAPACITES
· S’engager dans un test VMA.
·  Adapter sa technique de course en fonction de l’allure




ETAPE 2 : Choix du mobile et justifications : élaboration de son projet personnel.
Selon le vécu, la motivation, le bilan de l’état de forme..

ETAPE  3 : Apprendre à concevoir une séquence d’entrainement , la réaliser  et tenir un carnet d’entrainement.

CONNAISSANCES
· Les conséquences physiologiques selon le travail réalisé.
· Connaissances diététiques et sécuritaires (alimentation, hydratation, étirements, tenue adaptée…).
· Différentes méthodes d’entrainement et formes de travail.
· Utiliser des récupérations adaptées.
· Les paramètres d’une charge de travail.
· Les différentes filières énergétiques et leur mécanisme en rapport avec la fréquence cardiaque.
· Les mécanismes de récupération.
· S’échauffer
· Concevoir une séance réaliste en terme de quantité et de qualité.
CAPACITES
· Eprouver le travail relatif à plusieurs mobiles.
· Savoir s’échauffer
· Différencier 3 allures en fonction du pourcentage de VMA.
· Adapter sa respiration, sa foulée ( la fréquence de ses appuis), une posture en fonction de l’allure.
· Prendre des repères pour réguler son allure (comprendre et s’habituer au dispositif).
· Utiliser un cardio.
ATTITUDES
· Persévérer malgré l’état d’inconfort et accepter que le plaisir et les effets soient différés.

	BOITE A OUTILS DE L’ELEVE

	MOBILE
	MOBILE PERTE DE POIDS/ DETENTE/ BIEN ETRE
	MOBILE SANTE
	MOBILE SPORTIF

	INTENSITE
	60 à 80%
	80 à 100%
	100 à 120%

	REPETITIONS
	10' à 30'
	1' à 10'
	20" à 1'

	RECUP
	 
	R<W
	R>W

	TEMPS CUMULE DANS LA VITESSE PRIVILEGIEE
	miminum 25' dans la zone verte
	minimum 20' dans la zone orange
	minimum entre 8' et 15' dans la zone rouge selon %

	FC
	<150 bpm
	150 à 180 bpm
	>180 bpm



ETAPE 4 : Analyser sa prestation grâce aux sensations.
 	L’élève doit disposer d’indicateurs précis et les avoir vécus afin de les reconnaitre.
CONNAISSANCES
· Relations entre ressentis musculaires, respiratoires et psychologiques et les efforts réalisés.
CAPACITES
· Analyser ses sensations en passant de repères extéroceptifs (FC, chrono) à des repères proprioceptifs.
· Exprimer son ressenti selon divers critères : respi, cardiaques, musculaires, motivationnels).
	INTENSITE
	ma vit
	SENSATIONS( à affiner au cours du cycle)

	
	
	RESPIRATOIRES
	MUSCULAIRES
	BATTEMENTS CARDIAQUES
	RESSENTIS

	120%
	 
	respi par la bouche, essouflement, sensations de brulures parfois
	on garde amplitude mais on rajoute fréquence, traction sur les bras importante, gainage des abdominaux, griffé du pied vers l'arrière, brulures dans les jambes et les épaules
	proche du max souvent > 190, je sens mon pouls "taper" à différents endroit de mon corps 
	rougeurs, transpirations, grimaces, désagréables, envie d'arrêter

	110%
	 
	
	
	
	

	MA VMA         ….
	 
	
	
	
	

	90%
	 
	expiration forcée par la bouche, peut parler mais avec difficulté
	utilisation des bras plus prononcée, foulées plus amples, nécessité de garder un corps gainé,
	entre 150 et 190 je détecte facilement ma fréquence cardiaque au toucher.
	Chaleur et rougeurs apparaissent

	80%
	 
	
	
	
	

	70%
	 
	respiration facile, on peut parler en courant
	 
	<150
	la chaleur du corps augmente légèrement

	60%
	 
	
	
	
	




ETAPE 5 : Envisager des régulations à partir de bilans.
CONNAISSANCES
· Adopter une attitude critique et lucide face aux régimes et au « marché de la forme ».
CAPACITES
· Observer et aider un camarade grâce à des indicateurs précis.
· Tenir un carnet d’entrainement en réalisant un bilan de chaque travail réalisé : analyser l’écart entre le prévu et le réalisé.
ATTITUDES
· Assumer différents rôles (observateur, chrono, installation matériel).
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