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Établissement : LGT S.HESSEL 	Commune :	 TOULOUSE        RNE :	
Champ d’apprentissage n°5 APSA : Course en durée  󠄀󠄀 Nationale   󠄀󠄀 Académique   󠄀󠄀 Établissement
	Repères d’évaluation de l’AFL1 : « S’engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet personnel, en faisant des choix de paramètres d’entraînement cohérents avec le thème retenu. »
	Principes d’élaboration de l’épreuve :
Le candidat doit choisir un thème d’entrainement parmi les trois qui lui sont proposés. Il justifie son choix par l’identification de ses ressources et l’expression d’un projet personnel en lien avec les effets provoqués par le thème.
Thèmes d’entrainement :
1) Produire un entrainement avec un effort intense, proche de son maximum et avec des temps de récupération brefs propice au développement de sa puissance aérobie
2) Maintenir un effort soutenu avec des récupérations actives propice au développement de sa capacité aérobie
3) S’engager dans un effort modéré mais prolongé propice au développement son endurance fondamentale

Temps 1 : « Concevoir et présenter sa séance » : Lors de la dernière séance avant l’épreuve, le candidat dispose de 15 minutes pour remplir seul une « fiche coureur » (sans son carnet d’entrainement à disposition) sur laquelle il justifie son choix d’objectif en fonction de ses ressources. Il précise l’échauffement qu’il compte réaliser, explique également ses choix d’entrainement (nombre de séries, nombre de répétions, temps de course, temps de récupération entre les répétions et les séries, % de VMA choisie pour chaque course ou récupération). Il justifie les choix effectués en fonction de son thème d’entrainement et des principes de ce thème d’entraiment.
Il doit proposer un entrainement de 30 minutes (échauffement non compris) avec deux allures de course différentes minimum. Les séquences de course sont d’une minute. La fiche doit être remplie avec un stylo ineffaçable et sans rature (sur la partie séance).
Temps 2 : « Produire la séance prévue » : 
La réalisation de l’entrainement est prévue sur un parcours de type « gigogne » de 25m de large sur un terrain stabilisé ou synthétique. Il permet de courir à des vitesses allant de 5 à 18 km/h. L’élève doit revenir toutes les minutes à une zone de contrôle (de 5m à 10m en fonction du thème d’entrainement).
Lors de la séquence d’évaluation, les candidats sont répartis par le professeur en deux groupes en fonction des thèmes d’entrainement choisis et des binômes constitués durant le cycle : un groupe de coureur et un groupe d’observateur/coach. Les groupes sont constitués à la dernière séance avant l’épreuve. Le professeur distribue les fiches « coureur » à l’observateur associé.
Le premier groupe d’élèves dispose de 10 minutes pour s’échauffer librement. A l’issue des 10 minutes, la séquence d’entrainement de 30 minutes démarre sur le parcours « gigogne ». Tous les types de courses (répétition ou récupération) doivent être réalisés sur ce parcours. Pour contrôler ses allures, l’élève ne bénéficie que d’une seule information sonore : un coup de sifflet toutes les minutes. L’usage d’une montre ou d’un chronomètre est interdit. Pour valider son passage, l’élève doit réaliser le parcours lui permettant de courir à la vitesse prévue ou à une vitesse de régulation respectant les principes de son thème d’entrainement ; il doit être au coup de sifflet dans la zone de contrôle sans avoir ralenti ou piétiné avant cette zone.
Pendant les 10 minutes d’échauffement, le deuxième groupe d’élève (observateur) vérifie les fiches « coureur ». Pendant la séance, les élèves observateurs se placent à 5 mètres le long de la zone de contrôle. Ils doivent noter la vitesse de course réalisée et la validité de passage à la zone de contrôle. Ils peuvent également coacher les élèves (encouragements, allure de courses, donner une gourde, conseils sur les régulations de courses, etc) mais n’ont pas le droit de leur donner des indications de temps.
Temps 3 : « Analyser la séance réalisée »
L’élève dispose de 10 minutes seul à l’issue du passage des deux groupes pour analyser sa séance. A partir des sensations éprouvées, des vitesses effectivement courues, des avances et des retards à la zone de contrôles relevés par son binôme, des connaissances acquises grâce à la tenue de son carnet d’entrainement tout au long du cycle, il apporte un commentaire écrit sur la qualité de sa séance. Il explique et justifie les écarts éventuels entre la séance prévue et la séance réalisée ainsi que les régulations éventuellement effectuées et il envisage des perspectives de transformation des paramètres de son entrainement à court et à moyen terme.

Le choix de la répartition des points des AFL2 et AFL3 sera fait à la 3ème séance du cycle
Évaluation AFL 2                au fil de la séquence ☐                  en fin de séquence☐                          les 2☒
Évaluation AFL 3                au fil de la séquence ☐                  en fin de séquence☐                          les 2☒

	AFL1 déclinée dans l’APSA choisie :
Réaliser une séquence d’entrainement de 30 minutes de courses construite en choisissant des paramètres (durée, intensité, temps de récupération, répétition, série) en cohérence avec les effets recherchés et son projet personnel.
	





	AFL 1 noté sur 12 points
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	« Produire » : 8 points
Maîtrise une allure de course correspondant à son thème d’entrainement et à ses ressources :
passages valides (au coup de sifflet, sans piétinement ni ralentissement) à la zone de contrôle
	
- L’élève ne maîtrise pas du tout les allures de course correspondant à son thème d’entrainement.

- Entre 1 et 12 passages (40%) dans la zone de contrôle
	
- L’élève éprouve des difficultés à maîtriser les allures de course correspondant à son thème d’entrainement

- Entre 13 et 18 passages (60%) dans la zone de contrôle
	
- L’élève maîtrise bien les allures de course correspondant à son thème d’entrainement


- Entre 19 et 24 passages (80%) dans la zone de contrôle
	
- L’élève maitrise parfaitement les allures de course correspondant à son thème d’entrainement

Entre 25 et 30 passages (100%) dans la zone de contrôle

	Choisir et réaliser un volume de course en fonction de ses ressources et du thème d’entrainement choisi



	- Le volume d’entrainement est nettement insuffisant par rapport au thème choisi


	- Le volume d’entrainement est incohérent par rapport au thème choisi et aux ressources de l’élève


	- Le volume d’entrainement est cohérent par rapport au thème choisi et aux ressources de l’élève


	- Le volume d’entrainement est personnalisé et optimisé en fonction des ressources propres de l’élève en lien avec le thème d’entrainement choisi et les effets personnels recherchés

	S’engager dans l’effort en exploitant toutes ses ressources en lien avec le thème d’entrainement
	- Engagement faible dans l’effort requis
- Les arrêts et changements d’allure au cours d’une répétition sont nombreux
	- Engagement modéré dans l’effort requis
[bookmark: _GoBack]- Quelques arrêts ou de changements d’allures au cours d’une répétition
	- Engagement fort dans l’effort requis
- Peu d’arrêts ou de changement d’allures au cours d’une répétition
	- Engagement maximal dans l’effort requis
- Aucun arrêt ou changement d’allure de courses pendant une répétition

	Répartition équilibrée des points entre les degrés
	De 0,5 à 2 pts
	De 2,5 à 4 pts
	De 4,5 à 6 pts
	De 6,5 à 8 pts

	« Analyser » : 4 points
Réguler durant la séance les paramètres de l’entrainement en fonction des ressentis lors de l’entrainement
	
Les régulations de l’allure de course ne correspondent jamais au thème d’entrainement
La récupération est passive
	
Les régulations de courses sont liées aux ressentis mais ne sont pas pertinentes par rapport au thème d’entrainement
La récupération ne correspond davantage au thème d’entrainement
	
Les régulations de courses ou de la récupération sont pertinentes par rapport aux ressentis mais ne respectent totalement les principes du thème d’entrainement
	
Les régulations de l’allure de course lors d’une répétition ou de la récupération sont pertinentes par rapport aux ressentis, aux observations données par le coach et sont réalisées dans le respect du thème d’entrainement

	Identifier les ressentis pour proposer des perspectives à court et moyen terme

- Analyse des ressentis
- Perspectives proposées 
	- Absence d’analyse des ressentis voire simpliste ou en décalage avec la séance réalisée



- Perspectives absentes ou pas d’alternatives proposées ou totalement incohérentes
	- Analyse partielle ou ponctuelle des ressentis (manque un niveau ou absence de données objectives comme la FC)


- Perspectives envisagées peu cohérentes par rapport aux ressentis
	- Analyse des ressentis à différents niveaux et données chiffrées relevées mais pas de lien entre les données subjectives et objectives

- Les perspectives pour les séances futures ne tiennent pas compte des ressentis
	- Analyse fine des ressentis à différents niveaux (cardio-respiratoire, articulaire et musculaire, psychologique) en lien avec des données objectives (FC, transpiration, rougeur, etc).
- Les perspectives pour les futures séances sont en lien avec l’analyse des ressentis

	Répartition équilibrée des points entre les degrés
	De 0,25 à 1 pt
	De 1,25 à 2 pts
	De 2,25 à 3 pts
	De 3,25 à 4 pts





	Repères d’évaluation de l’AFL 2 : « S’entraîner, individuellement ou collectivement, pour développer ses ressources et s’entretenir en fonction des effets recherchés. »
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	Justifier le choix du thème d’entrainement
	Absence de justification
	Justifications très générales et non personnalisées
	L’élève justifie son choix de thème d’entrainement en tenant compte de ses ressources personnelles ou des effets produits
	L’élève justifie son choix de thème d’entrainement en tenant compte de ses ressources personnelles et des effets produits

	Concevoir la séance d’entrainement à partir des bilans de son carnet d’entrainement
(au cours du cycle 2 séances seront évaluées pour déterminer la note)
	Séance inadaptée

L’élève conçoit une séance de travail inadaptée à ses ressources et/ou au thème d’entrainement
Pas de respect des règles demandées et pas d’utilisation des documents issus de son carnet d’entrainement
	Séance partiellement adaptée

L’élève reproduit une séance d’entrainement proposée dans son carnet d’entrainement sans adaptation ou en l’adaptant mais en faisant des erreurs sur un des paramètres de l’entrainement
	Séance adaptée

L’élève adapte une séance à ses ressources, en s’appuyant sur les bilans de son carnet d’entrainement et en modifiant des paramètres dans le respect des principes d’entrainement
	Séance optimisée

L’élève crée une séance au regard de ses ressources, des principes du thème d’entrainement et en s’appuyant sur les bilans de son carnet d’entrainement

	Cas n°1       6 points ☐
	1,5 points
	3 points
	4,5 points
	6 points

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

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






	Repères d’évaluation de l’AFL 3 : 
« Coopérer pour faire progresser »
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	Observateur
	Ne remplit pas la fiche ou de manière erronée
Ne fait aucune annonce pour le coureur
	Remplit partiellement la fiche
Annonces fausses ou trop tardives
	Remplit correctement la fiche
Annonces correctes mais à la demande de son coureur
	Remplit parfaitement la fiche même lors des régulations d’entrainement
Annonces anticipées et pertinentes

	Coach et partenaire d’entrainement
(évalués au cours du cycle)
	N’échange pas avec son binôme

N’encourage pas son binôme ou n’écoute pas les besoins de son binôme
	Echanges ponctuels ou donnent des conseils génériques

Court avec son binôme pendant l’entrainement mais collabore peu

	Nombreux échanges et retours à partir d’indicateurs simples
Collaboration forte pour réaliser l’entrainement
	Echanges nombreux, pertinents et personnalisés pour aider le partenaire dans ses régulations au cours des entrainements à partir des différents indicateurs et de la connaissance des ressources de son partenaire.
Collaboration forte pour progresser dans la réalisation de l’entrainement

	Cas n°1       2 points ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 points
	2 points

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

	Cas n°3       6 points ☐
	1,5 points
	3 points
	4,5 points
	6 points



· Joindre les barèmes en annexe - * Les zones grisées ne sont pas modifiables
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