STEP BAC 
	Compétence attendue
	Principes d’élaboration de l’épreuve

	Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel ou partagé, prévoir et réaliser un enchainement seul ou à plusieurs, en utilisant différents paramètres (durée, intensité, coordination).
	Le candidat choisit 1 mobile parmi les 3 proposés et réalise un enchainement d’au moins 4 blocs (1 bloc = 4 x 8 tps) sur un rythme musical compris entre 130 et 160 BPM.
MOBILE 1 : S’entretenir et se développer en réalisant des efforts courts et intenses (puissance aérobie : efforts > 80%).
Enchainement : 2 séries de 3 x 4’ avec 2’ de R ou 3 séries de 3 x2’ avec 2’ de R. 6’ max de R entre les séries.
MOBILE 2 : S’entretenir en recherchant un état de forme générale en réalisant des efforts de durée et d’intensité moyennes (capacité aérobie : 70% <efforts < 80%)
Enchainement : 2 x12’ ou 3 x 8’ avec récupération semi-active entre les périodes.
MOBILE 3 : S’entretenir en recherchant le développement de sa motricité : coordination-dissociation, synchronisation, créativité. (aérobie : 60% < efforts < 70%)
Enchainement : 2 blocs sur 4 sont créés par les élèves avec bras en dissociation. 2 x 6’ avec 5’ de R


	Points à affecter
	Éléments à évaluer
	Niveau 4 non acquis
0 à 9 points
	Niveau 4  acquis

10 à 15 points
	Niveau 4  acquis

16 à 20 points

	7 / 20
	Prévoir (avant)
Choix du mobile et des séquences.
	Manque de cohérence.

Choix du mobile peu explicite. 

Les séquences, la composition et les paramètres choisis ne sont pas en adéquation avec les effets recherchés.
.

0 à 3 points
	Début de cohérence.

Les choix du mobile, des séquences, de la composition et des paramètres sont adaptés aux effets recherchés.
3,5 à 5 points
	Cohérence affirmée.
Les choix du mobile, des séquences, de la composition et des paramètres sont argumentés et adaptés aux effets recherchés et aux ressources.
5,5 à 7 points

	10 / 20
	Réaliser (pendant)
Le respect des effets recherchés.
	Échauffement peu pertinent.

Les principes d’exécution ne sont pas respectés (continuité, rythme, posture, amplitude, respiration).
Les principes de sécurité ne sont pas encore acquis (pose du pied sur le Step).
Les techniques facilitant la récupération ne sont pas réalisées (étirements, etc.).

Mobile 3 : enchainement monotone, peu de créativité 
0 à 4,5 points
	Échauffement adapté à la séance.
Enchainement réalisé en continuité. 

Les éléments sont exécutés de façon correcte (sécurité).
Mobile 3 : enchainement réalisé en combinant des changements d’orientation et / ou des variations de vitesse d’exécution. 

Utilisation des bras en dissociation sur au moins 2 blocs est respectée.

5 à 7,5 points
	Échauffement adapté et personnalisé.
Enchainement réalisé en continuité. Le candidat passe au moins une fois comme meneur.

Richesse et variété des pas utilisés. 

Les éléments sont exécutés de façon correcte (sécurité et amplitude).

Mobile 3 : enchainement réalisé en combinant des changements d’orientation et des variations de vitesse d’exécution. 

Utilisation des bras en dissociation sur plus de la moitié de l’enchainement.
8 à 10 points

	03 / 20
	Analyser (après)
Bilan de sa prestation
	Bilan sommaire
Le candidat reste sur un bilan vague.
Peu ou pas de connaissances
0 à 1 point
	Bilan réaliste

La prestation est décrite à partir de sensations éprouvées.

Pas de régulation envisagée.
1.5 à 2 points
	Bilan argumenté

La prestation est analysée : explications des sensations éprouvées, description des effets. 
Les régulations et les perspectives sont envisagées
2,5 à 3 points


