CA 5 - Musculation CAP - LP Chateauboeuf

Le candidat doit réaliser une séance d’entrainement, dans le respect de son intégrité physique, en relation avec des effets attendus. ll oriente son activité a partir d'un des deux themes d'entrainement :
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Gain en tonification, en

Le candidat présente son projet de séance dont la charge de travail est établie en référence a ses ressources (durée, nombre de séries, type de ré eten avec le theme d La charge de
travail comprend au moins 4 exercices et concerne au minimum 3 groupes usculaires.
Points a 5 5 5 5
Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
AFLP affecter 9 9 9 9

Construire et stabiliser une motricité spécifique pour étre
efficace dans le suivi d'un théme d'entrainement en
cohérence avec un mobile personnel de développement.

A évaluer en fin de
séquence

L'éléve poursuit un théme dentrainement sans
obile apparent.
e maitrise contenus

L'éléve s'oriente sur un choix de théme sans.
savoir exprimer de mobile. I maitrise
éléments techniques et

e
techniques et sécuritaires pour produire une.

sécurlairos permotant a éaisation de la

groupes musculaires.
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L'éléve exprime son mobile pour orienter son
choix de theme dentrainement. Il maitrise
globalement les éiéments techniques et
sécuritaites permettant la réalisation de la
séance.

L'éléve explique e lien entre son mobile
personnel et son choix de theme. Il adopte
une motricité sécuritaire au service dun theme
deentrainement

Echauffement inexistant ou inopérant.
Placement, trajets moteurs, vitesse d'
‘exécution ou rythme pouvant melue en péril

Echauffement standard.
et application des régles dun

radation
mportaria Ga mavemontau cours g6 i sére

placement sécuritaire en autonomie.

Début d'échauffement adapté & la séance et
au mobile. Connaissance et application des
régles d'un placement sécuritaire en
autonomie

Bonne répartition de la charge de travail au
regard du lemps de séance prévu Des

échauffement, anatomie e( physilogi)
auffement adapté au them

avec compensation rapide dautres groupes entrainoment stuié do os auiros
musculaires ou arrét prématuré de factivité sssurées.
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Il exprime diffcilement ses ressentis. La
régulation est inexistante pour permetire un
réel engagement moteur. Dégradation

Paramétres de l'entrainement (trajets,
respiration, charges, vitesse d'exécution),
globalement adaptés aux ressources du

Il met en relation sa charge de travail avec des
ressentis qui se différencient et se précisent. L'

Paramétres controlés d'un bout & lautre de la

e |canidat o son theme d enrainement séance
5 importante du mouvement au cours de la série O aneato (rane g Jibveulise un paramélre pour réguersa | {GCC marqués ot
musculairos ou armét prématuré de 'acivité,  |V1esse. début de tremblements, crispations ou o o o amplifiés en fin d'exercice.
Engagement mauffisant ov mal dosé. rougeur du visage, respiration modifiée en fin
g3 de série).
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Répartition des points pour les 2 AFLP choisies 4 points 1 2 3 4
2 points 0,5 1 1,5 2
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3| Mobiliser différentes méthodes d'entrainement, analyser ses mémmots s sans nveager daues |, dferentes méthodes propossos. La | et i i e S de A0, vri ses cho e méthaesen fonction de
ressentis pour fonder ses choix. A N réalisation s'effectue par duplication, sans. xpérience qu'il en retire.
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= O o par son e et de paral avec fiabité. Mise & disposition spontanée du
= c o candidat pour assister ses partenaires
© = © L'engagement est mal dosé. Les premidres
- Liengagement est insuffisant ou excessif. L' | sensations de fatigue freinnt la poursute de I |- Sng2gement de 1éiave st vieible. Sa charge | engagement de I¥1éve est conti et visile.
o o 5 |S'engager avec une intensité ciblée et persévérer dans 'effort 3 | engagement s o ol charg do | enercics Lo temps oo et on son | 2 721l n quants o qualts estadaptéo a1 témogne dune pe.s:vmnce one
S ~g pour envisager des progrés. o travail quil doitviser ou e [attent pas. Gible est insuffisant pour esperer los effels | 5% fessources eta théme denbainement | d'effor cbiée et dune bonne connaissance de
. e d tstiode. v N
(] Intégrer des conseils d'entrainement, de diététique, d'hygiéne Iine prend pas en cummg les conseis & Il respecte épisodiquement (ponctuellement et Il respecte réguliérement s conseils d' Il aintégré & sa pratique et son mode de vie
< 6 de vie pour se construire un mode de vie sain et une pratique e e o ls conseis e | e o v, | 165 consels dentainemen, de dictétaue,
raisonnée. iététique, dygiéne de vie. hygiéne de vie.




