REGION ACADEMIQUE
ILE-DE-FRANCE

L’fberté
Egalité
Fraternité

EDUCATION PHYSIQUE
ET SPORTIVE

LIVRET CANDIDAT

EXAMEN PONCTUEL TERMINAL DES BACCALAUREATS
GENERAUX ET TECHNOLOGIQUES

EPPCS
CLASSE DE TERMINALE

SESSION 2023

RECTORAT RECTORAT RECTORAT
4 RUE 6. ENESCO 3 BD DE LESSEPS 12 BOULEVARD D'INDOCHINE
94010 CRETEIL CEDEX 78017 VERSAILLES 75019 PARIS
Tél : 01 57 02 68 46 Tél : 01 30 83 40 41 Tél : 01 44 62 40 40

Référentiel d’évaluation EPS
Enseignement de spécialité — Education Physique Pratiques et Culture Sportives




Ce livret présente, pour les Académies de Créteil, Paris et Versailles, I'évaluation ponctuelle de
I'enseignement EPPCS du baccalauréat général et technologique pour la session 2023.

Cette évaluation ponctuelle est adossée a la note de service définissant I'épreuve terminale dans
I'enseignement de spécialité éducation physique, pratiques et culture sportives de la voie générale
a compter de la session 2023 de |I'examen du baccalauréat (Note de service du 24-3-2022 et BO
du 14-04-2022)

,

Epreuve écrite

Concernant |'épreuve écrite, les candidats individuels se présentent a |'épreuve dans les mémes
conditions que les candidats scolaires.

,

Epreuve orale

Elle se compose de deux parties :

Premiere partie : pratique physique et sportive

Un mois avant |'épreuve, le candidat choisit une activité physique, sportive et artistique (Apsa)
parmi deux proposées par les autorités académiques. Ces deux Apsa sont issues d'une liste de cing
Apsa relevant de cing champs d'apprentissage différents proposée par les autorités académiques
en début d'année scolaire.

La prestation physique du candidat est notée a I'aide d'un référentiel établi par les autorités
académiques, en référence au cadre national proposé pour |'enseignement de spécialité.

Deuxiéme partie : entretien d'une durée de quinze minutes
Lors de I'entretien, les questions du jury aménent le candidat a commenter et analyser sa pratique.

Elles visent a apprécier ses capacités d'analyse et sa réflexion sur sa propre pratique en lien avec sa
culture sportive

Baréme et notation

Premiére partie : 12 points
Deuxieme partie : 8 points

La participation a ces épreuves nécessite une tenue adaptée.
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Champ d’Apprentissage n°1 Activité Physique Sportive Artistique

Réaliser sa performance motrice maximale, mesurable a une

échéance donnée 800 metres

Principes
d’élaboration
de I’épreuve

Réaliser deux courses de 800 métres
Récupération maximum de 5 minutes entre les courses
Temps de passage au 400 métres chronométré pour les deux courses

Conditions de
passation de

Le temps maximal de I'épreuve est fixé a 2 heures et plusieurs candidats pourront étre observés en méme temps.
Aprés un temps d’échauffement maximal de 30 minutes, I'éléve réalise une prestation physique de deux courses de 800 métres, sur une durée de 15
minutes.

I’épreuve L’éleve n’'a pas le droit d’avoir sur lui un dispositif lui permettant de se chronométrer (montre, téléphone, ... )
S’engager pour produire une performance maximale a I’aide de techniques efficaces, en gérant les efforts musculaires
et respiratoires nécessaires et en faisant le meilleur compromis entre I’accroissement de vitesse d’exécution et de précision
Modalités de o o

notation Note AFL = points élément A + points élément B

‘2‘1’2' ';\t';;' Elément A (6 pts) Elément B (6 pts)
Régularité de course : Ecart entre le premier 400 et le second 400 du

Somme des deux performances réalisées sur 800 métres premier 800m

Attitude de course
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Repéres d’évaluation de I’AFL (12 points)

Eléments AL
3 évaluer spécifiés Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
dans ’APSA
0,25 pt a 1,25 pt | 1,5 pt a 2,75 pts | 3 pts a 4,25 pts | 4,5 pts a 6 pts
Filles 849 | 840 | 831 | 822 | 813 | 804 | 755 | 746 | 7’37 | 728 | 7’19 | 7710 | 701 | 6’52 | 643 | 6’34 | 6'27 | 618 | 6'09 | 600
Elément A
sur 6 points Somme des
deux
La meilleure performances 0,25 0,5 0,75 1 1,25 1,5 2 2,25 25 | 2,75 3 3,5 3,75 4 4,25 4,5 5 5,5 5,75 6
performance dans rea"se?s sur
chacune des 800 metres
réalisations
Gargons 718 | 7709 | 7700 | 651 | 642 | 6’34 | 6'26 | 6'18 | 610 | 602 | 554 | 546 | 538 | 530 | 523 | 516 | 509 | 502 | 455 | 4’48
Gestion de
course : Ecart
Elément B entre le temps
sur 6 points de passage au

Efficacité technique
révélée par un
indice technique
chiffré

400m de la
premiére course
et le temps de
passage au
400m de la
deuxiéme
course

L’écart entre le premier temps
de passage et le deuxieme
temps de passage est
supérieur a 21”

L’écart entre le premier temps
de passage et le deuxiéme
temps de passage est inférieur
est compris entre 20” et 11”

L’écart entre le premier temps
de passage et le deuxiéme
temps de passage est inférieur
est compris entre 10” et 6”

L’écart entre le premier temps
de passage et le deuxiéme
temps de passage est inférieur
abd”
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Champ d’Apprentissage n°4 Activité Physique Sportive Artistique
Conduire un affrontement interindividuel ou collectif pour gagner Tennis de table
Aprés une phase de ronde suisse permettant de hiérarchiser les candidats, des groupes de 4 éléves de niveaux homogénes sont constitués. Une fois ces
groupes réalisés, les candidats sont séparés en deux équipes de deux : joueur 1 avec joueur 4 et joueur 2 avec joueur 3 afin de garantir 'égalité des
. chances de victoire.
Principes
d’élaboration o , . , . . . L
de 'épreuve Les deux équipes s’affrontent sur le systéme d’'une coupe Davis au meilleur des 5 rencontres (4 simples et 1 double). Chaque candidat joue donc deux

matchs en simple et un match en double.

Chaque match se déroule en deux manches gagnantes de 11 points (2 points d’écart). Un temps d’analyse est prévu entre les manches pour permettre
aux candidats d’ajuster leur stratégie au contexte d’opposition.

Conditions de
passation de

L’épreuve, dans sa globalité, dure au maximum 2 heures mais sa durée peut se voir diminuer au regard du nombre de candidats.
e 30 min maximum d’échauffement libre.

e 30 a 45 min maximum de ronde suisse afin d’affiner au maximum les niveaux des candidats. La durée de cette étape pourra étre réduite en

I’épreuve fonction du nombre de candidats présents le jour de I'épreuve.
e La prestation physique du candidat est évaluée sur ce dernier moment sur une durée qui n'excédera pas 15 minutes".
S’engager pour gagner en faisant des choix techniques et tactiques pertinents au regard de I’analyse du rapport de force
Modalités de Note AFL = positionnement de I'éléve dans un degré d’acquisition relatif a 'élément A et ajustement de la note, au sein du degré choisi, en fonction de la

notation proportion des oppositions gagnées.

cDlA Elément A Elément B

(12 pts)

S’engager dans une rencontre de tennis de table et réaliser des actions Efficacité individuelle (lors des matchs en simple) et collective (lors du
techniques d’attaque et de défense en relation avec son projet de jeu double).
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Repéres d’évaluation de I’AFL (12 points)

Eléments At
3 évaluer spécifiés Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
dans ’APSA
Utilisation efficace de plusieurs Utilisation optimale d’une variété de
techniques d’attaque ou de défense : Utilisation __ efficace _de  plusieurs | techniques efficaces d’attaque et/ou
*Un coup technique d’attaque est | techniques d’attaque ou de défense : de défense adaptées et efficaces :
privilégié (CD ou R) mais I'éléve est | *Les deux coups techniques (CD et R) sont | *Le candidat utilise les deux coups (CD et
Utilisation efficace d’une technique | capable d’utiliser avec efficacité les | utilisés et permettent de rompre 'échange | R) pour rompre I'échange et est capable
préférentielle : deux coups dans les moments de | avec efficacité méme sous pression | de  combiner  plusieurs  actions
Un seul coup technique (CD ou R) est | moindre pression temporelle. Eemporelhle. o (placement / vitesse / effets...). Il est
utilisé de maniére préférentielle. *Le service par ses variations de | 'L Service, par ses variations (placement, | fficace en attaque et en défense grace a
Le service reste une simple mise en jeu. | placement ou de vitesse est pergu vitesse 0 rotathn), commence a Qevenlr un large panel de techniques ce qui lui
Exploitation ponctuelle des occasions | comme un premier coup d’attaque une Jggias CrEer une rupture rapide. Un permet de créer et d’exploiter des
de marque : permettant une entrée dans le duel degtt de rotatjn dans la balle apparait occasions de marque nombreuses et
== N P s o Création et exploitation réquliéres " e - —
Elément A , Le candlde_it se procure ponctuellement | Exploitation réguliére d’occasions de | G occasions de marque : diversifiées. Le service est une véritable
S'engager et S’engager dans des occasions favorables et est capable | marque : Lorsque le rapport de force est équilibre, | @me permettant de mettre en place une
e une rencontre en | de les exploiter avec son coup | Le candidat utilise régulierement une | ygieve recherche systématiquement la | Stratégie efficace susceptible de faire
réaliser des . afa ; - ; N ; ; L2 ;
; tennis de table et préférentiel lorsquil parvient a les | seule sorte de rupture (spatiale ou | création d'une situation favorable de | basculer le rapport de force a son
actions réaliser des identifier. temporelle) dans les situations favorables | marque en utilisant le placement de la balle | avantage et notamment de neutraliser
techniques actions Organisation offensive et/ou | qui se présentent. ou son accélération et Iexploite | I'attaque adverse.
d’attaque et de techni défensive aléatoire : Organisation offensive et/ou | réguliérement. Organisation offensive et défensive
défense en , echniques Les situations favorables de marque sont | défensive identifiable (notamment au | Organisation offensive et défensive | efficace :
el om EVEs d atltaque etde créées de maniére aléatoire par le | service ou en retour de service) : adaptee : Les renversements du rapport de force
défense en candidat. Son intention prioritaire étantla | Lorsque le candidat est au service il | Le candidat recherche un placement | sont réguliers notamment via la création

son projet de
jeu (individuel

relation avec son
projet de jeu

sauvegarde de sa demi-table.
Pas ou peu d’adaptations a

s’organise pour mettre en place ses
schémas de jeu préférentiel autour de

efficace et adapté (mise a distance) dans les
phases de jeu de moindre pression (position

de multiples incertitudes et la recherche
permanente d'un placement efficace

ou collectif) I'adversaire / partenaire en cours de | son coup fort. En retour de service, il | favorable pour prendre lnitiative). quelle que soit la pression temporelle de
P— . Adaptations réguliéres en cours de jeu : .
jeu : essaye de mettre directement en Le candidat est canable de renverser Ie la phase de jeu.
Il 'y a pas ou peu d’adaptations a | difficulté son adversaire. P : e Adaptations permanentes et
, ! . . . | rapport de force quand la prise d'initiative n n
I’adversaire en cours de jeu lors des | Quelques adaptations a | sdverse nest pas trop dangereuse. En pertinentes en cours de jeu :
simples. En double, le partena!rg es’t !’adversairelpartenaire en_ cours de double, Iecandidatestcapabledes‘adépter Le candiqats’ad_apteen‘permanence_et
pergu comme une difficulté | jeu : au jeu de ses adversaires et de son | de maniére pertinente a son adversaire
supplémentaire a laquelle il faut s’adapter | L'analyse du jeu adverse permet au | partenaire pour Iui procurer des balles | €t @ son partenaire lors des phases de
(notamment dans les déplacements). candidat d’identifier le coup faible de | favorables, exploiter les balles favorables | double tout au long de la partie (utilisation
I'adversaire (en simple ou en double) et | qui lui sont offertes et/ou empécher les | judicieuse du service, mise en place
de jouer dessus afin de se procurer ou de | adversaires de réaliser des actions | réguliere de schémas de jeu
procurer a son partenaire des situations | décisives. préférentiels, analyse des points faibles
favorables de marque. en présente notamment).
Elément B Efficacité
Efficacité indiv individuelle (lors Gain des matchs Gain des matchs Gain des matchs Gain des matchs
et/ ou coll des matchs en
Ratio victoires / Sl Ci
e collective (lors du D+ V<D | V=D | V>D | V+ D+ V<D | V=D | V>D | V+ D+ V<D | V=D | V>D | V+ D+ V<D | V=D | V>D | V+
défaites
double).
Nombre de 025 (05 | 1 |15 | 25| 3 35| 4 |45 | 55| 6 |65 | 7 |75 |85 | 9 |95 | 10 | 11 | 12
points

Les co- évaluateurs positionnent I'éleve dans un degré puis ajustent la note en fonction de la proportion des oppositions gagnées.
La nomenclature est la suivante : D+ : le candidat n’a que des défaites ; V < D : le nombre de victoires est inférieur au nombre de défaites ; V = D : autant de victoires que de défaites ; V>D :
plus de victoires que de défaites ; V+ : le candidat n’a que des victoires.
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Champ d’Apprentissage n°3 Activité Physique Sportive Artistique

Réaliser une prestation corporelle destinée a étre vue et appréciée Danse

D’aprés un inducteur au choix, le candidat, en solo, interpréte une composition chorégraphique individuelle d’une durée de 2’30 a 3’30 qu'il a créée
Principes au cours de I'année. L’environnement sonore, la tenue et les éléments scénographiques sont choisis par le candidat.

d’élaboration | Avant son passage, le candidat pourra, s'il le souhaite, exposer au jury, a I'oral ou a I'écrit, le titre de sa chorégraphie et/ou les arguments qui ont présidé

de I’épreuve a la composition. Les membres du jury pourront demander des précisions (avant ou apreés la présentation).

L’espace scénique est matérialisé au sol par des lignes visibles (9 m x 6 m).

e Le candidat dispose d’'un temps d’échauffement avant le passage de chorégraphie, de 30 minutes maximum. La prestation physique du candidat est
évaluée pendant l'interprétation de sa chorégraphie individuelle

e Pour la composition, I'environnement sonore reste a l'initiative du candidat. Le cas échéant, le candidat enregistre sa musique en format MP3, sur un

Conditions de support de lecture qui leur sera précisé sur la convocation.

passation de ¢ Sile candidat choisit d’utiliser des accessoires et/ou des décors, il devra les fournir personnellement et les installer rapidement.
I’épreuve e Un seul passage est autorisé pour cette pratique physique.
e L'’épreuve n’est pas publique. Seuls les candidats et les membres du jury sont autorisés a y assister.
e Les prises de vue (photo et vidéo) sont interdites, ainsi que les téléphones portables.
e La durée totale de I'épreuve n’excéde pas deux heures.
X S’engager pour composer et interpréter une chorégraphie, selon un projet artistique en mobilisant une motricité expressive et des procédés
de composition.
Modalités de
notation Note AFL = points élément A + points élément B
de I’AFL Elément A (6 pts) Elément B (6 pts)
(12 pts)

Composer et enrichir la production par la combinaison des parameétres du
mouvement de la composition, ainsi que des procédés chorégraphiques au
service du propos.

S’engager corporellement et émotionnellement au service d’un propos
expressif.
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Repéres d’évaluation de I’AFL (12 points)

Eléments EnET
3 évaluer spécifiés Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
dans 'APSA
0,25 pt a 1,25 pt | 1,5 pt a 2,75 pts | 3 pts a 4,25 pts | 4,5 pts a 6 pts
Relation optimale entre :
Engagement corporel maitrisé et
Engagement corporel et Engagement corporel dans une réalisations affinées (plus de Un engagement corporel avec une
réalisations imprécises voire non motricité simple mais réalisations 3 P . 9ag porel av
PO S . . . parties du corps engagées) malgré recherche et une maitrise
maitrisées (déséquilibres, peu précises (volonté de soigner la . : ; AR
d’amplitude) forme, I'amplitude des gestes et un engagemgnt émotionnel techr)lgue des regllsatjor)s (g.rande
Elément A S'engager ' ’ appuis solides) moindre. variété des appuis, déséquilibres,
sur 6 points corporellement et ouU chutes).
émotionnellement ET
S’engager pour au service d’'un Engagement émotionnel (présence Engagement émotionnel minimal

interpréter

propos expressif

scénique) parasité : candidat de
bonne volonté mais sort par
intermittence de sa concentration a
cause d’éléments extérieurs
(erreurs, regard au sol).

mais qui reste continu : candidat
qui s’applique mais récite, ne
captant pas forcément 'attention
du spectateur (regard fuyant,
énergie monocorde).

Engagement émotionnel maitrisé :
candidat impliqué, présence sur
scene qui interpelle le spectateur
(regard porté, contraste de deux
énergies) malgré un engagement

corporel moindre ;

Un engagement émotionnel total
dans le réle a interpréter : candidat
engageé et convaincant (regard
porté, variations d’énergies qui
maintiennent I'attention du
spectateur).

Elément B
sur 6 points

Composer et
développer un
propos artistique

Composer et
enrichir la
production par la
combinaison des
parameétres du
mouvement de la
composition, ainsi
que des procédés
chorégraphiques au
service du propos

Projet chorégraphique décousu :
utilisation partielle des paramétres
du mouvement (espace scénique

trop souvent frontal, peu de
variation du temps) et quelques
procédés chorégraphiques mais

qui manquent de variations.

Lecture difficile du projet et
inventivité naissante : minorité
formes corporelles porteuses de
sens.

Projet chorégraphique esquissé :
début d'utilisation pertinente de
certains paramétres du mouvement
(espace scénique orienté et
quelques contrastes du temps, trés
succincts, sans relation évidente
avec le theme) et procédés
chorégraphiques qui demeurent
incertains (peu variés, lisibles pour
le spectateur mais ne servant pas
le propos).

Lecture discontinue du projet et
inventivité modérée : majorité
d’éléments en rapport avec le

propos.

Projet chorégraphique défini :
utilisation variée des parametres
du mouvement (espace scénique

et variations du temps dans un
soucis d’adaptation au projet) et
procédés chorégraphiques
pertinents (repérables mais restent
scolaires).

Lecture fluide du projet et
inventivité riche : réel détourné et
intention évidente portée par des

images fortes singuliéres.

Projet chorégraphique structuré
(intention et présentation stylisées
et symboliques) : combinaison des

paramétres du mouvement

(espace scénique symbolique et
richesse des variations du temps,
originalité dans les contrastes) et
procédés chorégraphiques dans la

recherche de la signification au

profit que de la quantité.

Lecture intéressée du projet et
inventivité affirmée : composition
subtile qui comporte un grand
nombre d’images fortes variées.
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Champ d’Apprentissage n°5 Activité Physique Sportive Artistique
Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et M uscu |ation
s’entretenir
Principes Réalisation d’'une séance d’entrainement en lien avec un théme d’entrainement et un mobile d’agir personnalisé. Cette séance comprendra quatre
d’élaboration | exercices. Le candidat manipulera les paramétres de I'entrainement pour étre au plus prés du théme choisi.
de I’épreuve

Conditions de
passation de
I'épreuve

L’épreuve engage le candidat dans la conception et la mise en ceuvre d’un théme d’entrainement motivé par le choix d’un projet personnalisé.
L’épreuve se déroule en 3 temps :

Temps 1 : Présentation succincte de la séance congue. Le candidat annonce le théme qu'il a choisi et dispose d’un temps d’exposé de 5 minutes pour
expliciter son mobile personnel, pour présenter de fagon détaillée son projet d’entrainement et pour convaincre de la pertinence des choix réalisés.

Le candidat doit présenter au moins un exercice non guidé et si possible avec charge.

Le candidat s’appuie pour ce faire sur un carnet d’entrainement qu’il a lui-méme construit et qui comprend au minimum 3 séances d’entrainement vécues
(voir annexe 2).

Le candidat peut s’appuyer sur la fiche en annexe 2 et modifier celle-ci pour se I'approprier et personnaliser son carnet d’entrainement.

La conception et I'exploitation de cet outil individuel attestent de I'investissement du candidat dans un véritable projet d’entrainement.

Le carnet d’entrainement doit faire apparaitre les connaissances théoriques qui ont aidé a la conception de I'entrainement : des connaissances générales
sur I'activité Musculation (méthodes de travail, différents régimes de contraction...) et sur I'entretien et le développement de soi (connaissances sur la
nutrition, principes aidant a la récupération, ...) viennent alimenter ce carnet. Elles apportent la preuve d’'une construction lucide et réfléchie de I'entrainement
par le candidat. Celui-ci pourra s’appuyer sur les connaissances données en annexe 1 de ce dossier.

Une fiche qui détaille la liste du matériel mis a la disposition du candidat le jour de I’épreuve sera disponible un mois avant I’épreuve.
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Temps 2 : Réalisation de la séance. A I'issue d’un temps d’échauffement de 20 & 30 minutes, le candidat dispose de 60 minutes pour réaliser la séance
qu’il a congue (échauffement et corps de séance). Des repéres temporels peuvent étre donnés pour gérer la durée des séries et la récupération.

Le jury observera le candidat sur un minimum de 2 exercices (3 recommandés) pour évaluer la prestation motrice du candidat. Le jury demande a chaque
candidat de signaler en levant le bras ou en interpellant le jury en annongant « derniére série » sur I'exercice choisi.

Temps 3 : Analyse de la séance. Le candidat dispose de 15min pour faire un retour écrit sur la séance qu’il vient de réaliser et sur les régulations a apporter
pour un entrainement a venir.

Exigences de composition d’'une séance de musculation type :

Le candidat choisit les modalités de I'entrainement (nombre de séries, répétitions, charge, régime de contraction et temps de récupération) pour ajuster son
entrainement a I'objectif poursuivi, en fonction du theme d’entrainement choisi parmi les 3 suivants :

e Théme 1 : Recherche d’un gain de puissance et/ou d’explosivité musculaire (programme de type sportif)

e Théme 2 : Recherche d’un gain de tonification, de renforcement musculaire, d’affinement du corps, d’endurance de force (programme de
type Fitness)

e Théme 3 : Recherche d’un gain de volume musculaire

Modalités de
notation
de ’AFL
(12 pts)

Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et s’entretenir

Note AFL = points élément A + points élément B

Elément A (8 points) Elément B (4 points)

Produire en choisissant ses parametres d’entrainement Analyser sa production pour réguler son projet
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Repéres d’évaluation de I’AFL (12 points)

Eléments a évaluer Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
0,25 pt a 2 pts | 2,25pts a 4 pts| 4,25pts a 6pts| 6,25pts a 8pts
Gestuelle non maitrisée : Gestuelle approximative : Gestuelle maitrisée : Gestuelle cohérente et efficiente :
|Postures :
Mauvais placements posturaux de Postures : Postures : Postures :

Elément A

8 points

Produire en choisissant ses
parameétres d’entrainement

départ.

Trajet :

Mise en action défaillante du
mouvement créant un déséquilibre dans
la posture dynamique et une mise en
danger de I'intégrité physique.

Rythme :
Non adapté au projet de I'éléve

Respiration : en apnée

Charges :
Non adaptées au projet et aux effets
recherchés

Utilisation inadaptée du matériel :
Méconnaissance des régles de sécurité.
Mise en danger de soi et d’autrui

Bonnes postures au départ qui se
dégradent avec les répétitions.

Trajet :
Assez equilibré mais manque
d’amplitude.

Rythme :
Manque de régularité dans le rythme et
fluctuant avec les répétitions.

Respiration :
Respiration non placée sur le
mouvement (inversée)

Charges :
Peu ou pas d’ajustement avec ses
ressentis.

Postures maitrisées sur une a deux
séries

Trajet :
Equilibré avec une bonne amplitude

Rythme :
Vitesse d’exécution maitrisée et
pertinente a I'égard du théme choisi.

Respiration :
Respiration placée et tout au long du
mouvement.

Charges :
Cohérentes avec le théme choisi et les
ressources de I'éléve.

Postures optimales sur 'ensemble des
séries programmeées.

Trajet :
Efficace sur 'ensemble des séries

Rythme :
\Vitesse coordonnée avec le type de
contraction musculaire choisie.

Respiration :

Respiration adaptée aux différentes
phases de contraction musculaire et a la
charge de travail.

Charges :

Ajustements cohérents et constants en
fonction des ressentis.

Elément B

4 points

Analyser sa production pour
réguler son projet

1 pt

2 pts

3 pts

4 pts

Séance incohérente avec le theme
d’entrainement choisi.

IAnalyse incohérente, ou inexistante.
IBilan trop large ou vague,
IAbsence de référence aux ressentis.

IAbsence de notification de régulation ou
fincohérence.

Début de cohérence avec le theme
choisi : quelques erreurs persistent dans
les parameétres de I'entrainement.

Analyse sommaire avec 'apparition de
quelques ressentis.

Régulations inadaptées au regard des
indicateurs relevés.

Séance cohérente et réaliste avec le
théme d’entrainement choisi. Les
paramétres de I'entrainement sont
judicieusement choisis.

Analyse cohérente : ressentis identifiés
en relation avec la grille (sudation,
Musculo-tendineux, Psychologique,
Cardio —Pulmonaire)

Régulations des différents axes de
travail : nombre de série, de répétitions,
temps de récupération et de la charge.

Séance cohérente avec le theme
d’entrainement choisi. Les paramétres
sont variés et adaptés a différentes
méthodes d’entrainement.

Analyse compléte et aboutie.
Prise en compte de tous les indicateurs
sur la séance et régulation efficace.

Projection et adaptation d’'une séance
future en fonction de ses analyses.
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MUSCULATION : ANNEXE 1

LES PARAMETRES ENERGETIQUES DE LA CONSTRUCTION DES EXERCICES ET SEQUENCES

. . Durée de I'effort ( en Nombre de répétitions, i . . A
Impact musculaire recherché moyenne) séries Intensité du travail Temps de récupération

* Théme 1 : Recherche d’un

gain de puissance et/ou 15" 3 a 5 séries DE 85 % a 95 % de sa de 2' a 5' max selon le
d’explosivité musculaire 4 a 6 répétitions charge max groupe musculaire
(programme type sportif)

» Théme 2 : Recherche d'un
gain de tonification, de . 4 2 6 séries De 70 % & 85 % de sa
renforcement musculaire, 25"a40 . g
Ay 8 a 12 répétitions charge max
d'affinement du corps,
d’endurance

1'30" & 3' max

* Théme 3 : Recherche un 45" 3 1" 5 a7 séries De 55 % a 65 % de sa

gain de volume musculaire. 10 & 20 répétitions charge maximale 45"a 2" max
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Nom :

Prénom :

Projet d’entrainement :
Théme d’entrainement :

Fiche de suivi du travail du :

I

MUSCULATION : ANNEXE 2 - EXEMPLE DE FICHE DE SUIVI

Exercice 1:

Zone corporelle : Membres inférieurs / Tronc /
Membres supérieurs

Groupe musculaire, le ou les muscleisi : Charie : OUI/ NON

Numéro Série | Charge Répétitions Régime de Rythme Temps de
contraction et forme , . . . . N
de travail d’exécution récupération
(ex:2-20u 1-
0-3-1)

Le travail prévu est-il réalisé ? OUI / NON

Je décris et analyse mes ressentis inter-séries, les régulations éventuelles et les ressenties de fin de
série. Et je prévois mon travail pour la prochaine legon.

Exercice 2 :

Zone corporelle : Membres inférieurs / Tronc /
Membres supérieurs

Groupe musculaire, le ou les muscleisi : Charﬁe : OUI/ NON

Numéro Série | Charge Répétitions Régime de Rythme Temps de
contraction et forme , . . . . .
de travail d’exécution récupération
(ex:2-2o0u 1-
0-3-1)

Le travail prévu est-il réalisé ? OUI / NON

Je décris et analyse mes ressentis inter-séries, les régulations éventuelles et les ressenties de fin de
série. Et je prévois mon travail pour la prochaine legon.

Exercice 3

Zone corporelle : Membres inférieurs / Tronc /
Membres supérieurs

Groupe musculaire, le ou les muscle(s

Charge : OUl / NON

Numéro Série | Charge Répétitions Régime de Rythme Temps de
contraction et forme A . . . . .
de travail d’exécution récupération
(ex:2-2o0u 1-
0-3-1)

Référentiel d’évaluation EPS
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Le travail prévu est-il réalisé ? OUI / NON

Je décris et analyse mes ressentis inter-séries, les régulations éventuelles et les ressenties de fin de
série. Et je prévois mon travail pour la prochaine legon.

Exercice 4 :

Zone corporelle : Membres inférieurs / Tronc /
Membres supérieurs

Groupe musculaire, le ou les muscle(s) :

Charge : OUl / NON

Numéro Série | Charge Répétitions Régime de Rythme Temps de
contraction et forme A . . . . .
de travail d’exécution récupération
(ex:2-20u 1-
0-3-1)

Le travail prévu est-il réalisé ? OUI / NON

Je décris et analyse mes ressentis inter-séries, les régulations éventuelles et les ressenties de fin de
série. Et je prévois mon travail pour la prochaine legon.

Exercice 5 :

Zone corporelle : Membres inférieurs / Tronc /
Membres supérieurs

Groupe musculaire, le ou les muscleisi : Charie : OUI/ NON

Numéro Série | Charge Répétitions Régime de Rythme Temps de
contraction et forme A . . . . .
de travail d’exécution récupération
(ex:2-2o0u 1-
0-3-1)

Le travail prévu est-il réalisé ? OUI / NON

Je décris et analyse mes ressentis inter-séries, les régulations éventuelles et les ressenties de fin de
série. Et je prévois mon travail pour la prochaine legon.

Exercices réalisés en plus pour compléter mon travail (abdominaux, lombaires, travail cardio (selon théme

choisi)...)
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REFERENTIEL D’EVALUATION

ACADEMIE
DE CRETEIL BACCALAUREAT GENERAL
Liberté
Egalité
Fraternité ENSEIGNEMENT DE SPECIALITE
EDUCATION PHYSIQUE, PRATIQUES ET CULTURE SPORTIVE
-
>o0rs EPREUVES PONCTUELLES
2023
Champ d’Apprentissage n°2 Activité Physique Sportive Artistique
Adapter ses déplacements a des environnements variés Escalade
Aprés avoir pris connaissance des voies proposées pour I'épreuve, le candidat en choisies deux d’un niveau de difficulté situé entre 4 et 6b.
Le jury tire au sort celle que le candidat grimpera en téte pour I'épreuve ; assurer par un membre du jury.
d,épggzig:ﬁm A la premiere chute, le candidat peut reprendre sa progression a I'endroit de la chute et peut faire le choix de changer son projet en passant en « toutes
de I'épreuve prises »; dans ce cas le candidat sera évaluer sur le coefficient de difficulté le plus faible.

A la seconde chute, I'épreuve s'arréte. L'épreuve s'arréte également si le candidat effectue une erreur de mousquetonnage non corrigée immédiatement
(mousquetonnage a l'envers ou « yo-yo ») ou dépasse avec la ceinture de son baudrier une dégaine sans I'avoir mousquetonnée.

Conditions de
passation de
I’épreuve

L’épreuve, dans sa globalité, dure au maximum 2 heures mais sa durée peut se voir diminuer au regard du nombre de candidats.

Chaque candidat dispose de 30 minutes maximum d’échauffement libre ; il dispose ensuite de 9 minutes pour se préparer, s'équiper et grimper.
Un candidat qui ne serait pas en mesure de s’équiper et de s’encorder présente pas pré requis pour passer I'épreuve.

Modalités de
notation
de ’AFL
(12 pts)

«S’engager a I’'aide d’une motricité spécifique pour réaliser en sécurité et a son meilleur niveau, un itinéraire dans un contexte incertain »

Note AFL = positionnement de I'éléve dans un degré d’acquisition pour les éléments A et B donnant lieu a une note sur 10 qui sera ensuite multipliée par
le coefficient de difficulté correspondant au candidat.
Le coefficient de difficulté = Points de difficulté de la voie X (nb de dégaines clippées / nb total de dégaines de la voie, relais compris)

Elément A (4 points) Elément B (6 points)
S’engager dans une voie d’escalade d’'une difficulté adaptée a ses Choisir et mettre en ceuvre des techniques d’escalade adaptées a la voie
ressources dans un temps défini. grimpée dans une recherche d’efficience.
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Repéres d’évaluation de I’AFL (12 points)

Eléments I'Elé'm.ep'ts ; , , ,
3 évaluer spécifiés Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
dans ’APSA
0,25 pt a 1 pt 1,25 pt a 2 pts 2,25 pts a 3 pts | 3,25 pts a 4 pts
Elément A
« S’engager et , et , .
dans un niveau S'engager dans Le'lte’ve s,urest|medses Lelleve esttl.me r’rt13I son lnlveau L’éleve est lucide et prudent. Il | L'éléve est parfaitement lucide.
de difficulté ne voie 'capacljesa'?f'englgta’lgf ar;s unl enile sutres '"t‘?,n ouen ?SOUS s'engage dans un niveau de | Il s'engage dans un niveau de
adaptéases | ..o o mveailuseetrolu:/(iauei éigzceque estimant legerement. difficulté dans lequel il dispose | difficulté dans lequel il optimise
ressources pour | e e 2gantée Indicateur brolet et temps: | des ressources suffisantes pour | au mieux ses ressources pour

effectuer un
déplacement
dans un temps

a ses ressources
dans un temps

Indicateur projet : Il chute 2 fois

et ne termine pas sa voie.

chute 1 fois et/ou finit la voie
avec une forte dégradation de

assurer sa réussite.

assurer sa réussite.

e défini. la technique de grimpe ou Indicateur projet : Rrojet mené a | Indicateur prgjet: Projet mgné a
' Indicateur de temps: Dépasse | enchaine la voie en moins de 2 SOP terme.t Il_edlchmx des repos | son terTg glracte a qeci ghmx de
4 points le temps imparti. minutes: est souvent judicieux. repos et de lecture judicieux.
0,25 pt a 1,5 pt 1,75 pt a 3 pts 3,25 pts a 4,5 pts | 4,75 pts a 6 pts
. Grimpeur utilisant I'action des Anci ggggfturraﬁ'ilffgtes bras
Elément B bras pour monter. princip it . Grimpeur valorisant I'action des
" Choisir des Aucun déplacement du centre . PouRggceder a la prise jambes pour accéder a la prise : , :
trajectoires ou Choisir et metire de gravité au-dessus de suivante sauf lorsque les prises de main suivante. Utilisation de Grimpeur valorisant I'action des
des itinéraires et |  en ceuvre des I'appuis et pose de pied sous la de pleds restent entre celles de | °\ - 0 gros orteil » du pied membres inférieurs pour
adapter la techniques voute plantaire mains ; dans ce cas utilisation lui permettant de pousser et accéder au haut de voie.
conduite de son d’escalade Peu de poussépe de jambe pour de l'avant du pied pour pousser pd”orienter sonpcorps Utilisation des différentes zones
. e B ; - N : . son corps vers la prise ' du chausson.
déplacement adaptées a la voie accéder 4 la prise de main suivante
dans une dans une ' : '
recherche recherche . . |o(r;srcl1T: ?: Eiém;auiﬁgu:stto ggigtla Grimpeur mousquetonnant
d'efficience. » d'efficience. Grimpeur effectuant plusieurs Grimpeur mousquetonnant zone de clippage dans une efficacement dans une position
tentatives de mousquetonnage lorsque la dégaine est dans la position stable et souvent de moindre effort avec une
6 points rématurées en dehors de la zone de clippage dans une économique. Début anticipation de clippage.
zpone de clippage. Sa position position n'est pas toujours d’antici atioc:1 dé clippage
estpfgtig a.nte P stable. Pas ou peu P ppag
9 ' d’anticipation de clippage.
Cotation 4 5a 5b 5c 6a 6b
Pts de Fille Fille Gargon Fille Gargon Fille Gargon Fille Gargon Gargon
difficulté de la
voie 0,8 0,9 0,8 1 0,9 1,1 1 1,2 1,1 1,2
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	Concernant l'épreuve écrite, les candidats individuels se présentent à l'épreuve dans les mêmes conditions que les candidats scolaires.
	Elle se compose de deux parties :
	Lors de l'entretien, les questions du jury amènent le candidat à commenter et analyser sa pratique. Elles visent à apprécier ses capacités d'analyse et sa réflexion sur sa propre pratique en lien avec sa culture sportive
	Barème et notation
	La participation à ces épreuves nécessite une tenue adaptée.
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