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Activité Physique Sportive Artistique

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

CROSSFIT

Principes
d’évaluation

L’AFL 1 s’évalue le jour de I'épreuve en observant la séance d'entrainement proposée par le candidat, régulée en
fonction de ses ressentis, par une épreuve d’évaluation respectant le référentiel national du champ d’apprentissage.
L’AFL 2 et 'AFL 3 s’évaluent au fil de la séquence d’enseignement et éventuellement le jour de I'épreuve, en référence

aux repéeres nationaux

L’évaluation est finalisée le jour de I'épreuve
L’évaluation de 'AFL2 peut s’appuyer sur le carnet de suivi
L’équipe pédagogique spécifie I'épreuve d’évaluation du CCF et les repéres nationaux dans 'APSA support de

I’évaluation

AFL1

AFL2

AFL3

12 pts

8 pts

Baréme et notation

Evalué le jour de I'épreuve

Evalués au fil de la séquence et éventuellement le jour de I'épreuve

- L’AFL1 est noté sur 12 points (chacun des éléments est noté au moins sur 4 points)
- Les AFL 2 et 3 sont notés sur 8 points. La répartition des 8 points est au choix des éléves avec trois possibilités de répartition: AFL2 =
4 pts /AFL3 = 4 pts; AFL2 = 6 pts /AFL3 = 2 pts; AFL2 = 2 pts /AFL3 = 6 pts

AFL1

AFL2

AFL3

Répartition des 8 points au choix des éléves : 2, 4 ou 6 points par AFL

Choix possibles pour
les éleves

AFL1et2:

- Choix du projet dentrainement
- Choix des parametres d’entrainement

AFL 3 :

- Choix des modalités d’aide de son

ou ses partenaires

AFL2et3:

- Le poids relatif dans I'évaluation
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Principe d’élaboration de I’épreuve du contrdle en cours de formation

CROSSFIT

Le candidat doit choisir un theme d’entrainement parmi 2 proposés. Ce mobile personnel doit correspondre aux effets recherchés sur son organisme.

- Développement de la puissance / explosivité en produisant un effort intense et proche de son maximum au travers de la mise en place du mobile « sportif »

- Développement de I’endurance fondamentale / résistance en s’engageant dans un effort prolongé au travers de la mise en place du mobile « santé »
Lors de I'évaluation certificative, I'éléve doit présenter par écrit le plan détaillé de sa séance : échauffement + une forme de travail (détaillée parmi les Formes de travail vues en cours et
répondant a I'un ou 'autre theme d’entrainement) pour une durée de 30’ a 40’+ type et temps de récupération + justifications des propositions.
La forme de I’échauffement est directement en relation avec la forme de travail choisie.
Pour chacun des themes choisis, I’éleve détaillera son temps d’effort effectif ainsi que les mouvements répondant aux 4 grandes parties du corps. Pour chacun des mouvements, un niveau
de difficulté lui est attribué et aura une conséquence sur le nombre de répétitions réalisées durant le temps total d’effort. Bien s(r, le temps de repos ainsi que le type de récupération seront
aussi détaillés. A la fin de la séance, I'éléve analyse sa pratique et propose les ajustements nécessaires dans I'optique d’une séance prochaine.
Fonctionnant par bindbme, le partenaire endossera le réle de juge (vérifiant la qualité des mouvements ainsi que le décompte des répétitions), il assurera le role de coach pour d’une part

encourager son partenaire mais aussi lui permettre d’orienter dans sa pratique et la régulation de ses séances.

Reperes d’évaluation

S’engager pour obtenir les effets recherchés selon son projet AFL1
AFL1 personnel, en faisant des choix de paramétres d'entrainement | décliné dans
cohérents avec le théme retenu. I’activité
Eléments a évaluer Degré 1 Degré 2 Degré 3
Plan de séance incomplet, vague ou | Plan de séance pas toujours adapté et | Plan de séance détaillé mais pas toujours

absent.

Forme de travail illisible et incohérente
au regard du mobile choisi.

Gestion du temps d’échauffement,

justifié au regard du mobile choisi.
Echauffement standard  mais
toujours adapté a la séance a venir.
Engagement normal sans se mettre en

pas

en relation avec ses capacités. Souvent
choisi en fonction de ses préférences.

Echauffement structuré et standard.

S’engager dans un theme d’entrainement pour viser le développement
de ressources ou s’entretenir selon un projet personnel en faisant des
choix de parameétres d’entrainement cohérent avec le theme retenu.

Plan de séance détaillé et justifié au
regard du mobile et de ses capacités.
Relations faites avec le carnet
d’entrainement.

Temps moteur et temps de repos

Produ"'e d’effort et de repos irréaliste dans le | danger. Engagement dans une zone optimale qptimisés
temps donné. Les temps d’effort et de repos ne sont | de I'effort. Echauffement complet et personnalisé.
Echauffement inexistant ou incohérent. | pas pertinents. Engagement maximal.
8 PTS Engagement insuffisant. Régulations  présentes mais peu | Régulations hésitantes.
Arrét prématuré de I'entrainement. efficaces. Techniques et amplitude des Régulations rapides et pertinentes
Régulations incohérentes Techniques partiellement appliquées et | mouvements partiellement appliquées. Consignes d’efficacité constamment
Techniques des mouvements et gestion | gestion de I'entrainement non appliquées.
d’effort pas ou peu appliquées. véritablement maitrisée.
0 - 4pts - 6pts | 6pts - 8pts
2pts 2pts -
4pts
A I Analyse superficielle : ne justifie pas sa | L'analyse est partielle: analyse des | Analyse les écarts entre séance | Analyse cohérente avec mise en relation
na yser réussite ou son abandon. résultats est réalisée, mais la relation | prévue/réalisée en rapport avec certains | des différents ressentis.
entre la réussite et le projet n’est pas | ressentis.
4 PTS Les ressentis ne sont pas en corrélation : | évident. Propose de faire évoluer la séance et le

FC, respiration, difficulté et séance.
Pas de perspectives et/ou connaissances

Les ressentis sont relevés mais leur

Pose un regard critique sur les
mouvements choisis et la séance.

justifie avec des connaissances élargies
(diététique, hygiene de vie, ...).

erronées. utilisation est inadaptée. Perspectives globales et quelques
Perspectives succinctes. connaissances.
0 - 1pt 1pts - 2pts 2pts - 3pts 3pts - 4pts

Vice rectorat de la Nouvelle-Calédonie - Référentiel d’évaluation — Baccalauréat EPS Lycée Général et Technologique




Reperes d’évaluation de I’AFL2

CROSSFIT

Carnet d’entrainement pour 2 éleves précisant les séries réalisées et I'analyse des résultats prenant en compte les cing meilleures séances réalisées durant le

cycle.
, N e . AFL2
S’entrainer, individuellement ou collectivement, e . , . s , s
. , . décliné Par 2 au minimum, s’engager avec intensité a chaque séance et réaliser un
AFL2 pour développer ses ressources et s’entretenir en : .
. , dans retour sur les prestations de chaque athlete.

fonction des effets recherchés S e

I'activité

Eléments a évaluer Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4

Concevoir
S’entrainer

Analyser ses
prestations

- A chaque séance, les criteres du
WOD sont incomplets ou mal
renseignés (les exigences de
mouvements ne sont pas
respectées, les temps
d’effort/repos sont inexistants).

- A la fin de chaque WOD, les
résultats sont incomplets ou
absents. Pas de calculs réalisés
pour chacune des séries ou sur la
séance totale.

- Analyse du WOD est
inexistante. Les différents
critéres ne sont ni repris ni
analysés.

- A chaque séance, les criteres du
WOD sont partiellement
complétés ou incohérents
(absence d’un groupe musculaire
ou temps d’effort/repos ne
correspond pas a la forme de
pratique)

- A la fin de chaque WOD, les
résultats sont renseignés
partiellement ou des erreurs de
calculs sont relevées.

- Analyse du WOD est succincte
et tous les critéres ne sont pas
exploités.

- A chaque séance, tous
les critéres du WOD sont
complétés

- A la fin de chaque WOD, les
résultats restent encore
incomplets ou parfois erronés

- Analyse du WOD reste encore
incomplete : les criteres sont
présents mais la mise en relation
est absente ou n’est pas toujours
pertinente.

- A chaque séance, tous les criteres
du WOD sont complétés (ex : choix
des mouvements, temps
d’effort/repos, nombre de série)

- A la fin de chaque WOD, les
résultats sont renseignés (pouls,
calcul de la moyenne de rep/min
pour chaque série)

- Analyse du WOD est complete
(ressentis, pouls et résultats sont
évoqués + mise en relation).

Répartition des points en fonction du choix de I'éleve

AFL noté sur 2pts 0,5 pt 1 pt 1,5 pts 2 pts
AFL noté sur 4pts 1 pt 2 pts 3 pts 4 pts
AFL noté sur 6pts 1,5 pts 3pts 4,5 pts 6 pts
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Repeéres d’évaluation de I’AFL3

Fiabilité/pertinence des observations et des conseils du partenaire.

AFL3
, . décliné . . , R .
AFL3 Coopérer pour faire progresser. dans Observer, analyser et conseiller de fagon pertinente I’athléte pratiquant.
I'activité
Eléments a évaluer Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4

PASSIF : Aucune
implication dans un duo
désorganisé, observation

SUIVEUR : Implication
irreguliére dans le duo, le
travail se réalise en

ACTEUR : Implication dans
le duo qui fonctionne,
I'observation est réguliére et

MOTEUR : Implication de
qualité, la séquence
d'entrainement est fluide et
le travail est collaboratif et

e . A . . , . . efficace :
inefficace et incompléte : discontinu et 'observation pertinente : Interaait
- Posture inadaptée est peu pertinente et - Posture active fi 9
A i - Chronométrage irréguliére : - Chronométrage efficacement tout au
ilaee partenaire erroné Posture paséive sérieux long du WOD
o i \ , - Chronométrage
(observe.wteur/ - Aucun conseil ni - Chronométrage - Quelques conseils SErieux g
conseiller) analyse de la parfois erroné adaptés . .
NN ) : - Conseils adaptés et
réalisation de son - Les conseils sont - Valide le « no rep » . .
. . . ) fait des propositions
partenaire inadaptés uniquement sur les s .
: . : . d’amélioration
- Valide toutes les - Invalide partiellement mouvements qu’il :
reps (« no rep ») les mauvaises reps maitrise - Valide le «norep »
P P>). pS- ’ et renseigne sur la
qualité.
Répartition des points en fonction du choix de I'éleve
AFL noté sur 2pts 0,5 pt 1 pt 1,5 pts 2 pts
AFL noté sur 4pts 1 pt 2 pts 3 pts 4 pts
AFL noté sur 6 pts 1,5 pts 3pts 4,5 pts 6 pts
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