Course en durée

Bac pro (référentiel rénové 2017)

Compétence attendue

Principe d’élaboration de I'épreuve. Les termes en italique soulignés sont définis dans la fiche explicative

Niveau 4 :

Pour produire et identifier sur soi des effets différés
liés a un mobile personnel, prévoir et réaliser une
séquence de courses en utilisant différents
parameétres (durée, intensité, temps de récupération,
répétition...).

Schéma de principe :

Balise de référence

<S>
3
- -

Tout autre dispositif est accepté des lors qu'il permet
le passage systématique de tous les candidats
aupres de la balise de référence a chaque minute.
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Le candidat doit choisir un théme d’entrainement parmi les trois qui lui sont proposés. Il justifie son choix par I'expression d’'un mobile personnel
correspondant le mieux aux effets différés qu’il souhaite obtenir sur son organisme :

Thémes d’entrainement:

- chercher a produire un effort intense et proche de son maximum en développant sa puissance aérobie

- chercher a maintenir un effort soutenu en développant sa capacité aérobie

- chercher a s’engager dans un effort modéré mais prolongé en développant son endurance fondamentale

Lors de I'épreuve certificative, a partir des éléments de son carnet d’entrainement, le candidat présente par écrit ou oral le plan détaillé de sa séance. Celui-
ci comprend I'échauffement et plusieurs séquences de course d'allures différentes (2 minimum) pour une durée de 30 a 45 minutes incluant le type et le temps

de récupération éventuelle ainsi que les justifications des propositions.

Pour contr6ler ses allures, I'éléve ne bénéficie que d'une seule information sonore : un coup de sifflet toutes les minutes.

A partir des sensations éprouvées en course, des retards et des avances a la balise de référence relevés par son camarade (sous le contréle de I'enseignant),

des connaissances acquises sur I'entrainement, il apporte un commentaire écrit ou oral sur la qualité de sa séance. Il explique éventuellement les écarts entre

projet et réalisation. Il envisage les perspectives de transformation de sa charge d'entrainement a court et moyen terme.

L'épreuve peut se réaliser au sein d’'un dispositif permettant a chacun de courir en aller-retour a partir d'une balise de référence, a des vitesses relatives a leur

vma et/ou leur fréquence cardiaque d'effort. D'autres balises seront installées pour matérialiser ces vitesses, y compris pour la récupération active. La zone de

passage s'étalera de 3 a 5 m en fonction des vitesses des éléves.
Recommandations : dans le cadre de la co-évaluation, les évaluateurs apprécient conjointement la qualité de I'engagement de I'éléve au cours de la séance.
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