MUSCULATION CAP BEP

COMPETENCE ATTENDUE

PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE

Niveau 3:

Mobiliser des segments corporels en référence a une
charge personnalisée pour identifier des effets.
attendus, dans le respect de son intégrité physique.

Le candidat doit présenter, réaliser et analyser la séance d’entrainement soumise a évaluation.

L'épreuve se compose de deux prestations :

- la présentation d’'un projet de séance de musculation que le candidat congoit pour lui, afin de se soumettre a
une charge en référence a ses ressources. Le choix des groupes musculaires par I'éleve s’établit en fonction

d’'un motif d’agir personnel.
- laréalisation de cette séance.

Le projet personnel de musculation portera sur 4 exercices sollicitant 4 groupes musculaires ( 3 groupes sont choisis

par I'éléve et 1concerne obligatoirement le g

roupe musculaire des abdominaux).
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MUSCULATION BAC PRO

COMPETENCE ATTENDUE PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE
Le candidat doit choisir un objectif parmi les trois qui lui sont proposés, celui qui correspond le mieux aux effets qu'il souhaite a terme obtenir sur son organisme (mobile
personnel élaboré dans un contexte de vie singulier) :

NIVEAU 4 - Objectif 1 - Accompagner un projet sportif (recherche d’'un gain de puissance musculaire).

Prévoir et réaliser des séquences
de musculation, en utilisant
différents paramétres (durée,
intensité, temps de récupération,
répétition...), pour produire sur soi
des effets différés liés & un mobile
personnel.

Objectif 2 - Conduire un développement physique en relation avec des objectifs de « forme », de prévention des accidents (recherche d’'un gain de tonification, de
raffermissement musculaire et/ou d’aide a I'affinement de la silhouette).
Objectif 3 - Solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés (recherche d'un gain de du volume musculaire).

Sur les postes de musculation disponibles, le candidat choisi 2 groupes musculaires (ou parties du corps) qu'il souhaite mobiliser en fonction de I'objectif qu'il s’est
choisi : mollets, cuisses, fesses, épaules, dos partie haute, dos partie basse, torse face antérieure, bras, abdomen... ; Il doit présenter des exercices de musculation
pour ces 2 groupes musculaires choisis.

Puis un tirage au sort d’'un exercice musculaire dans chacune des deux catégories (tronc et membres) oblige le candidat a les réaliser en tenant compte de I'objectif
qgu'il s’est choisi.

Pour répondre a I'ensemble de ces exigences, le candidat met en ceuvre une séquence de 40 minutes qui doit étre considérée comme une partie d’'une séance de
musculation. Cette séquence comprend un échauffement, une organisation en plusieurs postes de travail, des récupérations.

Les objectifs étant différents, les éléves en groupes de deux ou trois peuvent se structurer en fonction des besoins (matériel, pareur,...). Chaque candidat choisi un
objectif de musculation et transcrit sur une fiche les éléments suivants : (mobile personnel, matériel utilisé, muscles sollicités, séries, répétitions, récupérations prévues,
justifications). Au cours de la séquence, |'éleve relévera le travail effectivement réalisé, et par oral ou par écrit, il identifiera les sensations percues, et proposera en fin

de séquence un bilan de celle ci et une mise en perspective pour une séquence d'entrainement future.
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d’entrainement. 0 a 3 points 3,545 points 5,547 points

Produire En difficulté : séries inachevées ou trop | Equilibres dynamiques contrdlés, gainages. Prévoit les Volume de travail optimisé selon ses ressources et en
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B’|Ian de sa séquence ) . ) . et des connaissances sur I'entrainement pour moduler son

03 Points d’entrainement Le candldat mod_lfle les exercices sans se référer a ses projet de transformation
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