Référentiel CAP – Session 2021
                                                  Établissement : LPo Gallieni			Commune :	Toulouse		                 RNE :0312759f	
                                          Champ d’apprentissage n°5 APSA :   Step                            󠄀

	SITUATION D’EVALUATION DE FIN DE SEQUENCE (12 points)

	Principes d’élaboration de l’épreuve :
Thème 1 : S’engager dans un effort long et soutenu pour être plus endurant, s’entretenir physiquement, améliorer sa santé et sa capacité aérobie
Temps d’effort de 21 à 24’, 3 séries, 70 à 80%FCE, repos 4mn.
Thème 2 : S'engager dans un effort prolongé et modéré pour se vider la tête et améliorer son endurance fondamentale  Temps d’effort de 25 à 30’, 3 ou 4 séries, 50 à 65%FCE, repos 4 à 5mn.
La mise en œuvre de ce projet s’appuie sur des données recueillis sur un carnet d’entretien complété au cours des différentes séances.
L’ensemble des paramètres (durée, répétitions, séries, complexité, hauteur, pas sautés, récupération…) en fonction du thème choisi et des effets recherchés sont clairement définis par l’élève. Prise de pulsations manuelle.
Durant la séquence : Le candidat doit réaliser un enchaînement de 3 à 4 blocs proposés par l’enseignant ; 1 bloc= 4 phrases de 8 temps). On veillera à respecter l’équilibre de travail entre la droite et la gauche.
Le candidat présente l’épreuve en groupe mais l’évaluation est individuelle. Le candidat a la possibilité de réguler son projet en cours de réalisation en fonction de relevés de données sur sa pratique. (FC, sensations…) la FC est un indicateur d’effort dans la poursuite du thème choisi.
Le rythme musical est compris entre 125 et 140 Battements Par Minute (BPM) maximum. 
Le candidat renseigne régulièrement son carnet de suivi tout au long de la séquence pour conforter ses choix.



	AFLP évalués
	REPERES D’EVALUATION

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	AFLP 1 - Intégrer les différents pas et conséquences pour répéter un enchaînement de blocs, en sécurité, dans l’atteinte d’un objectif physique déterminé.


Note sur 7 points
	Gestuelles non maitrisées, erreurs répétées (pose de pied et alignement segmentaire), enchaînement très haché.
Manque de tonicité et/ou d’amplitude
FC rarement atteinte.
Thème choisi sans intention, par défaut, suit le groupe.












	Quelques erreurs dans la gestuelle
Quelques ruptures mais majoritairement fluide
Quelques dégradations de tonicité et/ou amplitude en fin de prestation 
FC partiellement atteinte.
Choix du thème uniquement en relation avec la charge de travail, sans réellement expliquer le pourquoi.
	Sécurité maintenue tout au long de la prestation malgré la fatigue.
Enchaînement fluide, quelques hésitations
Tonicité et/ou amplitude maintenue.
 FC majoritairement atteinte
Cohérence du choix des paramètres par rapport au thème d’entrainement.

	Gestuelle efficiente et sécuritaire.
Enchaînement bien maitrisé, pas complexes contrôlés, tonicité et amplitude maintenues sur toute la prestation.
Choix personnel du thème d’entraînement et des effets personnels recherchés explicité. 


	
	

0 point ------------------------ 1 point
	
    1,5 point ----------------------- 3 points
	

3,5 points ------------------ 5 points
	

5,5 points ---------------- 7 points

	AFLP 2 - Identifier les effets de sa pratique, en tirer les conséquences pour réguler à court et moyen termes la charge de travail optimale.

Note sur 5 points
	Non identification et non nomination des ressentis. Régulations absentes ou incohérentes, peu d’engagement physique.




0 point -------------------------- 0,5 point
	Identification partielle et/ou ponctuelle des ressentis. Régulations inadaptées au regard des indicateurs relevés, s’engage au minimum ou de façon inégale.





1 point ------------------------------- 2 points
	Identification des ressentis. Relevé de données chiffrées exploitables. Régulations des paramètres en relation, pour atteindre sa cible. S’engage complètement.




2,5 points ------------------------------ 4 points
	Identification fine des ressentis reliée à l’activité. Régulations pertinentes. Charge de travail adaptée aux ressources de l’élève, optimisée et régulée au cours de l’action.





4,5 points ------------------------------- 5 points
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	SITUATION D’EVALUATION AU FIL DE LA SEQUENCE D’ENSEIGNEMENT (8 points)

	Seuls 2 AFLP parmi les 4 suivants sont retenus par l’enseignant pour constituer cette partie de la note sur 8 points.

	AFLP évalué
	Repères d’évaluation

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	X☐AFLP 3 - Mobilise différentes méthodes d’entraînement, analyse ses ressentis pour fonder son choix.
	Choix de l’élève « imposé » et non remis en question.

	Pas de mise en relation des indicateurs relevés et des effets recherchés pour le choix du thème.


	Choix du thème cohérent à partir de paramètres simples et éprouvés.
	Personnalisation et régulation adaptée des paramètres en relation avec son choix.

	Cas n°1 :6 pts ☐
	1,5 point
	3 points
	4,5 points
	6 points

	Cas n°2 :4 pts ☐
	1 point
	2 points
	3 points
	4 points

	Cas n°3 :2 pts ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 point
	2 points

	AFLP évalué
	Repères d’évaluation

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	☐AFLP 4 - Coopérer et assurer les rôles sociaux pour aider au progrès individuel dans des conditions de sécurité.
	L’élève agit seul et pour lui-même, il reste peu attentif à ses camarades. 
 

	L’élève collabore ponctuellement avec ses camarades.  
	Il propose des ajustements, et est capable de conseiller parfois ses camarades.
Il peut prendre en main le rôle de leader. 

	L’élève est un leader confirmé. 
Il propose des ajustements en fonction des informations recueillies. Il conseille ses camarades avec justesse en fonction des ressources de chacun.

	Cas n°1 :6 pts ☐
	1,5 point
	3 points
	4,5 points
	6 points

	Cas n°2 :4 pts ☐
	1 point
	2 points
	3 points
	4 points

	Cas n°3 :2 pts ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 point
	2 points

	AFLP évalué
	Repères d’évaluation

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	X☐AFLP 5 - S’engage avec une intensité ciblée et persévère dans l’effort pour envisager des progrès.

	 Le carnet de suivi est tenu de manière irrégulière.
Bilan inexistant pour aider à la poursuite de l’objectif.
L’élève s’engage peu dans les séances
	Le carnet est tenu régulièrement mais avec peu de détails notamment sur les sensations et le ressenti.
 Bilan superficiel et/ou incomplet.
L’élève s’engage irrégulièrement dans les séances, s’arrête en cas de fatigue.
	Le carnet de suivi est tenu régulièrement, le bilan est complet et réaliste. 
L’élève s’interroge sur la pertinence de sa réalisation par rapport à son projet et la fait évoluer si besoin.
L’élève s’engage avec régularité dans les différentes séances.
	Le carnet est tenu régulièrement, le bilan est lucide et étayé par des sensations multiples et un ressenti précis. 
L’élève analyse sa pratique pour la parfaire.
L’élève s’engage de manière soutenue dans la totalité des séances pour progresser.

	Cas n°1 :6 pts ☐
	1,5 point
	3 points
	4,5 points
	6 points

	Cas n°2 :4 pts ☐
	1 point
	2 points
	3 points
	4 points

	Cas n°3 :2 pts ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 point
	2 points

	AFLP évalué
	Repères d’évaluation

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	☐AFLP 6 Intègre des conseils d’entraînement, de diététique, d’hygiène de vie pour se construire un mode de vie sain et une pratique raisonnée.

	N’écoute pas les conseils/ échauffement, récupération, hydratation, temps de pratique, étirements, alimentation…
	Prend en compte quelques conseils pendant la séance (échauffement/récupération).
	Prend en compte les différents conseils donnés pendant les séances. Quelques remarques /diététique, sommeil hors du lycée.
	Des retours sur la vie « extérieure » et respecte tous les conseils pendant les séances, se prend en charge.

	Cas n°1 :6 pts ☐
	1,5 point
	3 points
	4,5 points
	6 points

	Cas n°2 :4 pts ☐
	1 point
	2 points
	3 points
	4 points

	Cas n°3 :2 pts ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 point
	2 points


Lors de la séquence l’enseignant explicite différents conseils d’entraînement, de diététique, d’hydratation, de récupération, il vérifie tout au long de la séquence que les élèves les ont compris, intégrés et les mettent en œuvre dans leur pratique lors des leçons.
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