CHAMP D’APPRENTISSAGE n° 5 :
« Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et s’entretenir »
MUSCULATION

Principes d'élaboration de I'épreuve

- L’épreuve engage le candidat dans la mise en ceuvre d’un théme d’entrainement motivé par le choix d’un projet personnel.

- Cette mise en ceuvre fait référence a un carnet de suivi qui identifie et organise des connaissances et des données individualisées. Elle est préparée en amont et/ou le jour de I'épreuve. Elle peut &tre régulée en cours de réalisation
par I'éléve selon des ressentis d’effort attendus et/ou de fatigue.

- Les paramétres liés a la charge de travail (volume, durée, intensité, complexité, récupération, etc) sont clairement identifiés dans une alternance temps de travail, temps de récupération et temps d’analyse.

- L’évaluation de I'AFL1 doit étre favorisée par I'organisation et la durée de la séquence d’évaluation.

Exemple en musculation : I'éléve doit choisir un théme d’entrainement parmi les trois qui lui sont proposés. Il justifie son choix par I'expression d’un mobile personnel et doit démontrer qu’il sait s’entrainer pour atteindre les effets
qu’il souhaite obtenir sur son organisme

Thémes d’entrainement :

- Rechercher un gain de puissance et/ou d’explosivité musculaire ;

- Rechercher un gain de tonification, de renforcement musculaire, d’endurance de force ;

- Rechercher un gain de volume musculaire.

Le candidat présente de fagon détaillée le plan écrit d’une séance de 90 minutes.

Le travail concerne au minimum 2 groupes musculaires. Pour chacun d’eux, 2 a 3 exercices sont présentés. L'éléve intégre différentes méthodes d'entrainement (a charge constante, stato-dynamique, super-série...). Une alternance
judicieuse des exercices entre eux permet de maintenir un équilibre agoniste/antagoniste.

L’AFL 1 permet d’évaluer la capacité de I'éléve a produire des efforts adaptés au gain recherché.

L’AFL 2 permet d’évaluer la capacité de I'éléve a connaitre des principes d'entrainement.

L’AFL 3 permet d’évaluer la capacité de I'éléve a juger et coacher un partenaire.
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