Musculation CAP/BEP (référentiel rénové 2017)

Compétence attendue

Principes d’élaboration de I'épreuve (Les termes en italique soulignés sont définis dans la fiche explicative)

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 réaliser une séance d’entrainement, dans le respect de son intégrité physique, en relation avec des effets attendus.
Il oriente son activité a partir d'un des trois themes d'entrainement :

Thémes d’entrainement :

- gain en puissance et/ou en explosivité musculaire.

- gain en tonification, en endurance de force, en renforcement musculaire

- gain en volume musculaire.

Le candidat présente son projet de séance dont la charge de travail est établie en référence a ses ressources (durée, nombre de séries,
répétitions, type de récupération) et en cohérence avec le theme d’entrainement.

La charge de travail comprend au moins 4 exercices et concerne au minimum 3 groupes musculaires.
La séance s’établit sur une durée de 45 mn a 60 minutes et comprend plusieurs séquences dont un échauffement, une organisation en plusieurs

postes de travail, la récupération.

Niveau 3 en cours d’acquisition

Points Eléments a évaluer 0249 pts Degrés d’acquisition du niveau 3 10 2 20 pts
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