Musculation bac 2015 :
modalités d’évaluation

Musculation bac 2015

En proposant 1’activité musculation au bac ,l1'Education Physique et
Sportive s’inscrit dans le cadre de la gestion de la vie physique des

éléves.

Vous trouverez trouver ci -joint les modalités d’évaluation
musculation bac 2015. Pour télécharger la fiche d’évaluation il suffit
de cliquer sur 1l'image.

MUSCULATION Principes d'élaboration de Iépreuve
Compétence attendue Le doit choisir parmi las trois objectifs qui lui sont propeseés celui qui comespond e misuwx aux effets qu'il souhaits & terme obtenir sur son organisme (mobile personnel

élaboré dans un contesde de vie singulier) :

MOBILE 1 - Accompagnes un prajet sportil (recherche d'un gan de puissance ebicw d'explosivité musculaire),

MOBILE 2 - Conduire un développement physigque en relation avec des objectifs d'entretien de la forme, de prévention des accidents (recherche d'un gain de tonificaton, de
raffermissement musculaine).

MOBILE 3 - Solliciter la musculature pour b développer en fonclion dobjectifs esthétiques personnalisés (recherche d'un gain de volume musculaire etiou daide 3 N'afinement
e la silhouetie)}

Dams son camet d’entrainement, le candidat a consigné, pour chague groupe musculaire travaillg, la méthode de musculation la plus appropriée 3 'objectif visé, le régime
dominant de confraction musculaire, ainsi que le nombre et les caractéristiques de chaque série (nombre de rép., temps de récupération, intensié et types de contraction
musculaires, rythre d'exéculion).

Lors de 'dpreuve certificative, ke candidat cholsit 2 grovpes musculaires pour lesguels I déterming un ou plusieurs exercices, Le jury kil impase un exercice complémentairg

Miveau 4 pour chacune des deux zones corporelles (tronc, membres) en fenant compte des choix quil 2 annoncés.

Pour produire et identifier sur soi des effats Le candidat doit alors présenter de fagon délaillée le plan d'une séance de 40 minubes comprenant plusieurs séquences dont un échauffement, une crganisation en plusieurs
diffiéres ligs & un maobile personnel, prévoir ¢ postes de fravail, un lemps de ricupdration el les différents dléments permeltant de justifier les propositions.

réaliser des séquences de musculation, en Les objectifs étant différants, les &léves en groupes de deux ou trols peuvent s'organiser en fonction des besoins (matérel, pareur, ste. ). Au cours 82 [a séance, MElve reléve le
utilisant différents paramétres (durée. travail effectivement réalisé et, par oral ou par &crit. justifie ses choix. identifie les sensations pergues. propose un bilan ainsi gu'une mise en perspective pour une séance

intansité, temps de récuparation, répétiton). drentrainemsnt future.
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Nom Prénom
CHOIX EXERCICES PREVISION REALISATION
Groupe
musculaire /nom |Objectif/répétitions/pourcentage/poids/temps| S1 | S2 | S3 | S4 | S5 | S6 | S7
de 1’exercice
0 : : Repet :
N°1 Nbre séries :Charge :
Pourcentage : Temps : Recup
0 : Max :
N°2 Repet : Nbre séries :Charge :
Pourcentage : Temps : Recup
0 : Max :
N°3 Repet : Nbre séries :Charge :
Pourcentage : Temps : Recup
0 : Max :
N°4 Repet : Nbre séries :Charge :
Pourcentage : Temps : Recup

Bilan de la séance :

Pourquoi avoir choisi ce mobile

séance suivante ?

? Que proposer pour la
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