Terminale BEP- CAP 

ANNEXE : REFERENTIEL ACADEMIQUE AEROBIC 2006 – 2007
	
	Type d’effort sollicité
	Motif d’agir
	Projet d’enchaînement
	Niveau 1 non atteint (1 point)
	Niveau 1 atteint

(2 points)
	Niveau 2 atteint

(4 points)
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	Intense et court
	« se défoncer » pendant un temps court

Travail d’amélioration des ressources


	Musique partie chorégraphique : 148 BPM minimum

+ 3 familles de renforcement musculaire, 6 répétitions pour chacune des familles
	Partie chorégraphique d’une durée de 1’20 à 1’29

( Renforcement musculaire et stretching non compris dans cette durée
	Partie chorégraphique d’une durée de 1’30 à 1’39

( Renforcement musculaire et stretching non compris dans cette durée


	Partie chorégraphique d’une durée de 1’40 à 1’50

( Renforcement musculaire et stretching non compris dans cette durée
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	Soutenu, de moyenne durée
	« se défouler » de façon mesurée et contrôlée

Travail d’entretien de soi
	Musique partie chorégraphique : de 140 BPM à 145 BPM maximum

+ 3 familles de renforcement musculaire, 12 répétitions pour chacune des familles
	Partie chorégraphique d’une durée de 3’30 à 3’44

( Renforcement musculaire et stretching non compris dans cette durée
	Partie chorégraphique d’une durée de 3’45 à 3’59

( Renforcement musculaire et stretching non compris dans cette durée
	Partie chorégraphique d’une durée de 4’00 à 4’14

( Renforcement musculaire et stretching non compris dans cette durée


· Rester sur le même tempo (BPM identique = battement par minute) pendant toute la durée de l’enchaînement sauf pour la partie étirements où il est possible d’avoir une musique plus lente.
· Chaque exercice de renforcement musculaire se fait sur 4 temps musicaux (ex : pompes ( je descends sur 1,2 et je remonte sur 3,4)

· Enchaîner les 6 ou 12 répétitions d’une même famille de renforcement musculaire à la suite.

· ( Ex : je suis dans le profil 1, j’ai choisi la famille des fessiers ( je dois réaliser 6 répétitions avec la jambe droite et 6 répétitions avec la jambe gauche à la suite.

· Possibilité d’inclure les exercices de renforcement musculaire dans la partie chorégraphique (ex : choré / 1ère  famille renforcement / choré / 2ème  famille renforcement / choré / 3ème famille renforcement / étirements
 ou 
choré / 3 familles renforcement à la suite / étirements …).
· Chaque membre du groupe choisit ses familles de renforcement musculaire, suivant les muscles qu’il souhaite travailler.
· Tout le groupe effectue les exercices de renforcement musculaire en même temps.
· Cette fiche annexe ainsi que le référentiel sont à la base d’outils d’évaluation à élaborer au même titre que les autres fiches de la liste nationale, elle ne saurait être un cadre rigide.
       Terminales BEP – CAP 


REFERENTIEL ACADEMIQUE : AEROBIC 2006 - 2007
	Compétences attendues
	Principes d’élaboration de l’épreuve

	Niveau 1

Produire une charge physiologique sur soi en relation avec des effets différés, à court terme (la séance)
Niveau 2

Tendre vers la construction d’un projet d’enchaînement personnalisé en rapport avec des effets différés, à moyen terme (la fin du cycle)


	Par groupe de 2 à 6 personnes (1), présenter dans un espace délimité, un enchaînement en musique (d’un BPM et d’une durée variable) selon le profil choisi (cf annexe) comprenant 3 parties dont les deux premières peuvent s’imbriquer :

Partie 1 : un ensemble de pas d’aérobic enchaînés, réalisés dans différentes formations, occasion de modifier la place de chacun.

Partie 2 : un ensemble de 3 exercices de renforcement sollicitant 3 groupes musculaires (ou familles) différents parmi :quadriceps, pectoraux, triceps, abdominaux, fessiers.

Partie 3 : un ensemble d’exercices étirant les muscles sollicités au cours de l’enchaînement.

Pour la partie 1, l’ensemble des pas d’aérobic est appris et/ou créé par les élèves ; il leur est possible de le répéter plusieurs fois et de le complexifier par l’introduction de rotations, d’impulsions, de changement de direction, de mouvements de bras, de blocages.

Les parties 2 et 3 sont à l’instigation des élèves et doivent respecter certaines exigences :

( les élèves d’un même groupe exécutent les exercices de renforcement musculaire et les étirements au même moment,

( les familles musculaires choisies et le niveau de difficulté peuvent être différents pour chaque membre du groupe et sont fonction des ressources et du projet des élèves.
Deux épreuves sont proposées ; elles correspondent à deux profils précisés en annexe :

Profil 1 : Effort court et intense

Profil 2 : effort soutenu d’une durée moyenne

	Points à affecter
	Eléments à évaluer
	Niveau 1 non atteint
	Degré d’acquisition du niveau 1
	Degré d’acquisition du niveau 2

	/ 4
	Produire un effort correspondant à un profil (note collective)
	Cf tableau en annexe
	
	

	/ 8
	Evaluation individuelle

Ecart au projet
	Profil choisi en inadéquation avec ses ressources :

( manque de vélocité et d’amplitude durant tout l’enchaînement

( ne parvient pas à suivre le rythme de la musique

( placement incorrect dans la réalisation des pas de base, des exercices de renforcement musculaire et des étirements.

( nombreux arrêts, oublis et gestes parasites
	Profil choisi en adéquation partielle avec ses ressources :

( manque de vélocité et d’amplitude en fin d’enchaînement

( quelques décalages avec le rythme de la musique

( quelques fautes de placement lors des exercices de musculation et d’étirements

( quelques hésitations et gestes parasites
	Profil choisi en adéquation totale avec ses ressources : durant tout l’enchaînement,

( l’exécution est ample, véloce et précise

( le rythme de la musique est suivi
( le placement du corps est correct
( aucune hésitation

	/6
	Evaluation collective

* Complexification / dépense énergétique

* Synchronisation = être ensemble
* Cohérence du projet


	* Aucun mouvement de bras

Aucune impulsion ou rotation

1 ou 2 formations identifiables

* Unisson souvent perturbé, mouvements réalisés différemment d’un partenaire à un autre
* Aucun étirement choisi implique les groupes musculaires sollicités par les exercices de renforcement musculaire
	* Mouvements de bras simples et symétriques

Quelques impulsions et rotations

3 ou 4 formations reconnues

* Quelques décalages dans le temps et l’espace proche (placements de bras et de jambes différents)
* Les étirements choisis impliquent en partie les groupes musculaires sollicités par les exercices de renforcement musculaire
	* Travail de bras complexe et asymétrique

Impulsions et rotations fréquentes

5 et plus formations reconnues

* Synchronisation parfaite dans le temps et l’espace proche

* L’ensemble des groupes musculaires sollicités fait l’objet d’un étirement

	/ 2
	Niveau de difficulté choisi au sein des groupes musculaires et maîtrise de leur exécution (note individuelle)
	Nombre d’exercices de renforcement musculaire réalisés et validés en majorité de niveau A (filles) et B (garçons)
	Nombre d’exercices de renforcement musculaire réalisés et validés en majorité de niveau B (filles) et C (garçons)
	Nombre d’exercices de renforcement musculaire réalisés et validés en majorité de niveau C (filles) et D (garçons)

	Chaque exigence manquante entraîne une pénalité de 0,5 point : temps inférieur ou supérieur aux exigences du profil choisi, absence d’une des trois parties ou d’un groupe musculaire, nombre de répétition selon  le profil choisi non respecté, bpm inférieur à l’exigence du profil choisi (excepté la partie étirements)


Commentaires : (1) Le fait d’élargir les possibilités de regroupement (de 2 à 6 élèves par groupe) permet plus de liberté de fonctionnement et de faisabilité.


Dans la mesure du possible, les groupes sont constitués de manière homogène.


           (2) L’Aérobic étant « classée » dans la compétence culturelle 5, il apparaît nécessaire, par le biais d’une grille d’exercices de renforcement musculaire, d’apporter des connaissances aux élèves leur

                                permettant de développer les effets de l’activité sur eux-mêmes et de les inciter à utiliser ces connaissances en fonction de leur possibilités.
