
	Principe d’élaboration de l’épreuve

	Les candidats se réunissent par groupe de 2. Un pratiquant et un coach. 
Réalisation d’un entrainement comprenant trois parties : un échauffement + un Circuit-Training sous forme d’un EMOM2 de 10min sur 2 séries + un retour au calme 
Le candidat a le choix entre deux thèmes d’entrainement : « Puissance » (entre 6 et 4 reps par exos, FC cible 80-90% FCMax, niv de difficulté 3 ou 4, vitesse moyenne à rapide) ou « Endurance » (entre 15 et 10 reps par exos, FC cible 70-80% FCMax, niv de difficulté 1 ou 2, vitesse lente à rapide).
Le candidat présente sa séance (à partir de sa fiche en remplissant les projets juste avant la première série de l’EMOM2 et lors de la deuxième série : nombre de reps, FC cible, niveaux techniques, vitesse d’exécution) et la réalise.
4 exercices sont à réaliser de manière enchainée en 2min (=1 tour). Chaque série doit donc permettre de réaliser 5 tours. Si le candidat termine son tour en moins de 2min, il peut profiter d’un temps de récupération. Ce temps devra se stabiliser entre chaque tour, entrainant éventuellement des régulations à réaliser. Entre les deux séries, le candiat aura 5min pour récupérer et faire ses choix. 
Les résultats obtenus seront notifiés sur la fiche d’entrainement du candidat par son partenaire. Le candidat a la possibilité de réguler son entrainement à tout moment de la séance. 
Si les critères de gestuelles (posture/amplitude) et d’intensité (vitesse, difficulté technique, FC) sont invalidants, ceux-ci constituent la « NO REP ». Dès lors qu’un candidat subit une NO REP, celle-ci ne le pénalise pas dans un premier temps mais doit l’amener à réguler son entrainement en fonction de sa thématique d’entrainement. Cependant, si le candidat reprend une NO REP sur le même exercice il obtient un CARTON JAUNE. Un CARTON ROUGE est distribué si une NO REP est attestée sur un exercice ayant déjà obtenu un Carton Jaune. L’obtentions de Cartons JAUNES et ROUGES attestent d’un entrainement inadapté et/ou non régulé. 

	FAMILLES
	EXERCICES
Niveau Technique ou 
Cotation Énergétique
	MOTIFS DE « NO REP »

	BAS DU CORPS – EXPLOSIVITÉ
Exercices du bas du corps privilégiant les gros muscles et le placement du dos
	SQUATS
1- ½ Air Squat
2- Full Air Squat
3- Goblet Squat
4- Heavyweight Goblet Squat
	· Les fesses n’arrivent pas au moins à hauteur des genoux
· Les genoux rentrent vers l’intérieur au moment de la flexion
· Le dos ne reste pas droit et s’arrondit 

	HAUT DU CORPS – FORCE
Exercices du haut du corps sans mouvement d’élan privilégiant une réalisation dite « stricte »
	PUSH-UPS
1- Shoulder Touch
2- Knee Push-Up 
3- Classic Push-Up
4- Weighted or MB Push-Up
	· Le buste ne touche pas la coupelle en bas (ou la main ne touche pas l’épaule)
· Rupture de l’alignement tête-épaules-bassin-chevilles
· Coudes non verrouillés en phase haute

	FULL BODY – CARDIO
Exercices en mouvement global mobilisant l’ensemble du corps et privilégiant la dépense énergétique
	Jumps
1- Jump Rope / Jumping Jack
2- Box (Chair) Step Up (ou Sauts Groupés)
3- Box Jump
4- High Box Jump
	· La réception n’est pas douce ni contrôlée
· Atterrir un pied avant l’autre (sauf step up : ici extension non verticale)
· Tête et regard ne sont pas orientés vers l’avant

	ABDOS/GAINAGE – RÉSISTANCE
Exercices en mouvement continu privilégiant la posture stato-dynamique
	Sit-Ups
1- Crunch
2- Sit-Ups
3- Weighted Crunch
4- Weighted Sit-Ups
	· Force-Tire sur la nuque avec les mains
· Le bas du dos se creuse
· La descente n’est pas contrôlée et ne respecte pas l’enroulé-déroulé 




	








	AFL 1 
………. /12
S’engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet personnel, en faisant des choix de paramètres d’entrainement cohérents avec le thème retenu
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	AFL1 Décliné : choisir et réaliser un projet d’entrainement (puissance ou endurance) en utilisant et respectant des paramètres (posture/amplitude et intensité) afin de réguler l’activité de manière cohérente pour rester dans le thème d’entrainement

	Éléments à évaluer :
Produire : 
Appliquer un choix de projet d’entrainement en respectant les bons paramètres (NO REP, Vitesse d’exécution, Difficulté des mouvements, Nombre de reps)
/8 ou 6 ou 4
	Gestuelles non maitrisées sur l’intégralité de l’entrainement :
· plus de 12 NO REP au total
· tempo non respecté suivant le projet
· le nombre de rep ne répond pas au thème d’entrainement
	Des dégradations observables à plusieurs reprises : 
· entre 9 et 12 NO REP au total
· tempo non respecté suivant le projet sur certains tours
· le nombre de rep ne répond pas toujours au thème d’entrainement
	Gestuelles adéquates malgré quelques scories face à la fatigue : 
· entre 5 et 8 NO REP au total
· tempo respecté suivant le projet (quelques erreurs parfois)
· le nombre de rep correspond au thème d’entrainement
	Gestuelles maitrisées sur l’intégralité de l’entrainement :   
· entre 0 et 4 NO REP au total
· tempo respecté suivant le projet et judicieucement modifié au besoin 
· le nombre de rep correspond au thème d’entrainement et peut sensiblement varier en fonction des ressentis

	
	Niveau de Difficulté des Exercices : 
positionnement dans le curseur en fonction du niveau technique total retenu (entre 4 et 16)

	Niveau de Difficulté des Exercices : 
positionnement dans le curseur en fonction du niveau technique total retenu (entre 4 et 16)

	Niveau de Difficulté des Exercices : 
positionnement dans le curseur en fonction du niveau technique total retenu (entre 4 et 16)

	Niveau de Difficulté des Exercices : 
positionnement dans le curseur en fonction du niveau technique total retenu (entre 4 et 16)


	Choix de points 4 points
	De 0 à 1,5 pt
	De 1,75 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3 pts
	De 3,25 à 4 pts

	Choix de points 6 points
	De 0 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3,5 pts
	De 3,75 à 4,75 pts
	De 5 à 6 pts

	Choix de points 8 points
	De 0 à 3 pts
	De 3,25 à 4,5 pts
	De 4,75 à 6,25 pts
	De 6,5 à 8 pts

	Éléments à évaluer :
Analyser : 
Réguler son activité en fonction de ses ressentis et des résultats (%FCmax, temps de récup, Cartons Jaunes-Rouges)
/4 ou 6 ou 8
	Non-identification des ressentis et régulations absentes/incohérentes :
· FC d’Exercice proche de la FC Repos (+10 à 20 BPM) sur l’ensemble de l’entrainement 
· Le temps de récupération n’est jamais stable entre chaque tour 
· Plus de 2 Cartons Rouges ont été reçus (Rouge = témoin d’une non-régulation)
	Identification partielle/ponctuelle des ressentis et régulations généralement inadaptées :
· FC d’Exercice loin de la FC Cible du Projet d’entrainement (+15 à 20 BPM) sur une grande partie de l’entrainement 
· Le temps de récupération n’est pas stable sur tous les tours (10s à 20s d’écart)
· Plus de 9 Cartons Jaunes ont été reçus (voir 1 Carton Rouge)
	Identification des ressentis et régulations :
· FC d’Exercice proche, voir très proche de la FC Cible du Projet d’entrainement (+5 à 10 BPM) sur une grande partie de l’entrainement 
· Le temps de récupération est relativement stable sur tous les tours (à 10s près)
· Entre entre 5 et 8 cartons jaunes reçus (aucun carton rouge)
	Identification fine des ressentis et régulations pertinentes :
· FC d’Exercice dans la fourchette de la FC Cible du Projet d’entrainement sur l’ensemble de l’entrainement 
· Le temps de récupération est stable sur tous les tours (à moins de 10s près)
· Entre entre 0 et 4 cartons jaunes reçus (aucun carton rouge)

	Choix de points 4 points
	De 0 à 1,5 pt
	De 1,75 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3 pts
	De 3,25 à 4 pts

	Choix de points 6 points
	De 0 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3,5 pts
	De 3,75 à 4,75 pts
	De 5 à 6 pts

	Choix de points 8 points
	De 0 à 3 pts
	De 3,25 à 4,5 pts
	De 4,75 à 6,25 pts
	De 6,5 à 8 pts











	Repères d’évaluation de l’AFL2

	Au cours de la séquence d’enseignement (généralement après les deux premières leçons), concevoir à chaque leçon un projet d’entrainement à partir d’une fiche créée par l’enseignant avec le thème d’entrainement choisi, permettant de rendre compte du travail effectué avec précision (notamment prévu-réalisé) et de se questionner quant aux futures stratégies à adopter. Cette fiche sera à rendre à l’enseignant à chaque fin de leçon et constituera une partie du cahier d’entrainement. L’élève doit être capable de s’engager dans un effort optimal et de se mobiliser de façon continue (de l’échauffement jusqu’au retour au calme) afin de respecter le projet de chaque leçon. Ceci sera apprécié par l’enseignant durant la séquence mais également le jour de l’épreuve.

	AFL 2 : 
S’entrainer, individuellement ou collectivement, pour développer ses ressources et s’entretenir en fonction des effets recherchés
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	AFL2 Décliné : au cours de la séquence, être capable de valider ses projets d’entrainement en jouant sur différents paramètres et en s’appuyant sur les ressentis à partir du cahier d’entrainement

	Éléments à évaluer :
Capacité à valider ses projets d’entrainement à partir du cahier d’entrainement 
	Les choix ne sont pas référencés au sein du cahier d’entrainement

Les paramètres utilisés sont généralement incohérents et inadaptés aux thèmes d’entrainement choisis

Les régulations demeurent inexistantes

L’échauffement et le retour au calme demeurent inexistants 
	Les choix ne sont pas toujours référencés au sein du cahier d’entrainement

Les paramètres utilisés sont parfois incohérents et inadaptés aux thèmes d’entrainement choisis

Le candidat reproduit de manière stréotypée les mêmes séances avec peu de régulations

L’échauffement et le retour au calme restent aléatoires
	Les choix sont référencés au sein du cahier d’entrainement

Les paramètres utilisés sont généralement adaptés aux thèmes d’entrainement choisis 

Les régulations sont notées, mais les objectfis ne sont pas toujours atteints

L’échauffement et le retour au calme sont présents mais de manière générique 
	Les choix sont référencés et justifiés au sein du cahier d’entrainement

Les paramètres utilisés sont toujours adaptés aux thèmes d’entrainement choisis 

Les régulations sont fines et permettent d’atteindre les objectifs fixés 

L’échauffement et le retour au calme sont présents et colorés par la thématique d'entrainement 

	Choix de points 2 points
	De 0 à 0,5 pts
	De 0,75 à 1 pt
	De 1,25 à 1,5 pts
	1,75 à 2 pts

	Choix de points 4 points
	De 0 à 1,5 pt
	De 1,75 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3 pts
	De 3,25 à 4 pts

	Choix de points 6 points
	De 0 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3,5 pts
	De 3,75 à 4,75 pts
	De 5 à 6 pts



	Repères d’évaluation de l’AFL3

	Au cours de la séquence d’enseignement, le candidat doit être capable de faire un retour précis sur son entrainement et celui de son partenaire à partir de critères simples, connus et communs (fiche et cahier d’entrainement) permettant de rendre compte de l’atteinte des objectifs et de réguler l’activité. Cette fiche sera à rendre à l’enseignant à chaque fin de leçon et constituera une partie du cahier d’entrainement. Ceci sera apprécié par l’enseignant durant la séquence mais également le jour de l’épreuve.

	AFL 3 : 
Coopérer pour faire progresser
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	AFL3 Décliné : participer à l’atteinte du projet d’entrainement de son partenaire à partir d’observations fiables et s’appuyant sur des éléments observables communs

	Éléments à évaluer :
Capacité de coacher/juger son partenaire (NO REP) à partir d’indicateurs communs
	Le candidat agit seul et pour lui-même, interagit peu avec son partenaire

Les critères de NO REP ne sont pas connus ni appliqués 
	Le candidat collabore avec son partenaire de manière ponctuelle

Les informations partagées sont souvent superficielles et/ou erronnées 
	Le candidat est disponible sur l’ensemble de l’entrainement pour aider son partenaire 

Les informations partagées sont souvent justes et exploitables 
	Le candidat se montre réactif sur l’ensemble de l’entrainement envers son partenaire avec des conseils judicieux 

Les informations partagées sont toujours pertinentes et précises

	Choix de points 2 points
	De 0 à 0,5 pts
	De 0,75 à 1 pt
	De 1,25 à 1,5 pts
	1,75 à 2 pts

	Choix de points 4 points
	De 0 à 1,5 pt
	De 1,75 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3 pts
	De 3,25 à 4 pts

	Choix de points 6 points
	De 0 à 2,25 pts
	De 2,5 à 3,5 pts
	De 3,75 à 4,75 pts
	De 5 à 6 pts






