MUSCULATION
BACEPS 2021

CHOIX DU THEME CONCEVOIR PRODUIRE ANALYSER
lors de la séance n" 15 minutes ou en amont 50 minutes 15 minutes
du jour de L'épreuve

. CONTENU DE LA SEANCE D'ENTRAINEMENT EVALUEE
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PLAN DETAILLE EN GROUPE DUREE JURY
avec Léchauffement, les postes, La 243 éleves ayant 50 minutes impose 2 incontournables a
récupération, les justifications efc. le méme theme intégrer a sa séance :

(1) 1 groupe musculaire
@ 1 type de matériel

2. ELEMENTS EVALVES

Trois attendus de fin de lycée (AFL 1, 2 et 3) sont évalués pour un fotal de 20 points.

@ sur 12 points
@ et @ sur 8 points

\ Lecandidat ale choix de la répartition de ces 8 points.
3 stratégies possibles : r?_]

CHOIX N'1 m CHOIX N'3
AFL2: sur 4 paints Q; AFL 2. sur 2 points

AFL3: sur 4 points AFL3: sur 6 points
CHOIX N'2

AFL2: sur 6 points

APL3: sur 2 points SAINTE-MARIE LYON

LYON | LA VERPILLIERE | MEYZIEU
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S'ENGAGER POUR OBTENIR LES EFFETS RECHERCHES SELON SON PROJET PERSONNEL, EN FAISANT DES CHOIX
DE PARAMETRES D'ENTRAINEMENT COHERENTS AVEC LE THEME RETENU.

PRODURE  UNE  SEANCE
DEHONTRANT ~ LE  SAVORR
SENTRAINER EN LIEN AVEC UN
‘THEME DENTRAINEMENT CHOISI

MISE EN OEUVRE DES PRINCIPES
DUUNE PRATIGUE EN SECURITE

ANALYSER EN JUSTIFIANT LES

REGULATIONS EVENTUELLEMENT
APPORTEES
LIDENTIFICATION DES

SENSATIONS PERGUES.

PROPOSER UN  BILAN AINSI
QUUNE HISE EN PERSPECTIVE
POUR UNE OU DES SEANCES
FUTURES

DEGRE1

g st
Exatemt st ot

S e
e

Inféqts physiqe frogisée.
 EchaufTement standord.

BT sere,apparition de

quelques pastures :Qﬂn)lh motears powvant
nuire 8 UinfEgrE Y

Non adaptafion des paraméres
entranement (trjeFs respration, chrges,
esse dextatc

et S hergs
e dexeat o

DEGRE 3 DEGRE 4
B s [ ——
manf v  FeouTTement ot fentra
P e c o s s e asmarcs persemeles,
pertoneles. s s
[y o

i To ol e ooules s,
Shgatonrle cndbf e e

u ressources & candidatou d son théme.
enfranement.

dentrainement.

e et (gt

or e condh. 4 cndt  ng o ot

séaurite.

Lesporontes e eranernt (s,
spirafion, charges, vesse Jexdcution, nombre

g sot gt o

Engagement partil

respiraon, charges, sse dexgadfon nombre
-

Engagunent sager
rZRle fransformation.
Etirements absents ou Incohérents.

emisagirant
~Efrementsprésnts masportelsment

Engo n—— bl drs e e

long e
Engagement apfimal au regard des ressources.
st

e G séance etfort irements précis f adoptés au ravall
e Ryfhne
it theme. quel que: 6 Lacharge de traval. Fatique (générale et/ou & Lacharge de trovail. Fafigue (générale et/ou
dentranement chis sitle fin de série et i) e i hrs gl o
v nen .
o 1 adaptée ason b i iy judceuse et coérente des
Néanmal e
— deux ncontournbles priseen compte des deu Incontournables s deu nconfournales u reqod de son fhime
— regord de son fheme denframement dentrainement,
Mo idenfification et non nemination des . dent dentfcations des ressent denffcation
ressens vw irees ext Vvl
stifcation b Réaulations Regulaion
e o o ot TS Tomngeschfrées. macaTes chffrs f e ressenis-
- st sstifictir 4 " rée (Canalyse st
e TS o7l « st »,enenave es ressentis  soure deconcepfion uture).
Bian Centrainement . ustifcaion, anlyse f bila Lucides ¢f

ioRTctiondessarckes snsticaion,

ordasencors T e o s on cobrece el
Sdatin
& pranes it s gendntovn deorsducars

prochaines éventueles sur L base du bilan de
cette stance

S'ENTRAINER, INDIVIDUELLEMENT OU COLLECTIVEMENT, POUR DEVELOPPER SES RESSOURCES ET
S'ENTRETENIR EN FONCTION DES EFFETS RECHERCHES.
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DEGRE1

Uéleve  congait/copie

dentrainement choisi.

Choix de L'éléve non référencés
et potentiellement dangereux.

Un ou deu incontournables sont
absents et/ou peu exploités
sans veritable cohérence avec
les aufres  éléments ef
parametres de la séance.

COOPERER POUR FAIRE PROGRESSER.

04 6 point(s)

DEGRE1

Uéléve agit seul et pour lui-
méme  et/ou inferagit
dangereusement  avec  ses
partenaires.

Pareur partiellement concerné
et faiblement actif auprés de
500 ou ses partenaires.

une
séquence de travail inadaptée &
ses ressources et/ou au theme.

incohérences un
dentrainement.

Uéleve reproduit de maniére
stéréotypée et avec quelques
projet

DEGRE 3

Uéltve  congoit e
pertinente son
dentrainement.

maniére
projet

Mise en relation incohérente des
indicateurs relevés et des effets
recherchés.

Un ou deux inconfournables sont
présents mais sans cohérence
avec les autres éléments ef
paramtres de la séance.

DEGRE 2

Uéleve collobore  au  niveau
organisationnel avec son ou ses
partendires ponctuellement et/ou
de maniére inadaptée.

Pareur partiellement concerné et
faiblement actif auprés de son ou
ses partenaires.

Construction de  séquences de
travail cohérentes & partir de
parametres simples.

Les deux  inconfournables ~ sont
présents et exploités avec plus ou
moins de cohérence avec les
aufres éléments et paramétres de
la séance.

DEGRE 3

Léleve est disponible et réactif
dans Uinstant pour cbserver et
aider son ou ses partenaires a
partir dindicateurs simples et
exploitables;

Roles daide et de pareur assurés
efficacement sur demande.

DEGRE 4

Uéléve concoit, régule et justifie
son projet dentrainement.

Personnalisation et régulations
adoptées des parametres de la
séquence de travail.

Les deux incontournables sont
présents et exploifé de maniere
efficiente et cohérente avec les
autres éléments et paramétres
de la séance.

DEGRE 4

L'éléve est capable de conseiller
un ou plusieurs partenaires &
partir dindicateurs précis et
pertinents (mise en relation des.
données et de ce qui est
observe).

Roles daide et de pareur
spontanés et efficaces.
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