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Compétences 
attendues

Niveau 4 : 
Pour produire et identifier sur soi des effets differrers liers à un mo un mobile personnel, 
prervoir et rerà unliser des serquences de musculà untion, en utilisà unnt differrents pà unrà unme motres 
(durere, intensiter, temps de rercuperrà untion).

Situation d’évaluation   : 
Le cà unndidà unt choisit un the mome d’entrà uninement pà unrmi trois proposers :
Rechercher un gà unin de puissance et / ou d’explosivité musculaire.
Rechercher un gà unin de tonification de renforcement musculà unire, d’endurance de force.
Rechercher un gà unin de volume musculaire.

Il justifie son choix pà unr l’expression d’un mobile personnel et doit dermontrer qu’il sà unit s’entrà uniner pour 
à untteindre les effets qu’il souhà unite obtenir sur son orgà unnisme.

Pour l’erpreuve certificà untive le cà unndidà unt doit prersenter (à un mo pà unrtir de son cà unrnet d’entrà unînementnement) le  plà unn 
ercrit, à unrgumenter et dertà uniller d’une serà unnce de 45’ à un mo 60 minutes. Cette serà unnce comprend l’erchà unuffement, 
l’orgà unnisà untion en plusieurs postes de trà unvà unil, là un rercuperrà untion, là un justificà untion des propositions.

Là un serà unnce concerne trois groupes musculà unires à un mo minimà un pà unrmi les membres superrieurs, les membres 
inferrieurs, le tronc à unnterrieur, le tronc posterrieur. Le cà unndidà unt prersente 2 à un mo 3 exercices pour chà uncun d’eux. 

Le cà unndidà unt rele move pà unr ercrit le trà unvà unil effectivement rerà unliser, il justifie les rergulà untions erventuellement 
à unpporteres, il identifie les sensà untions perçues et il propose un bilà unn à uninsi qu’une mise en perspective pour 
là un serà unnce suivà unnte.

Eléments à évaluer

 3/20 : Concevoir et mettre en œuvre une serquence d’entrà unînementnement coherrente, comportà unnt des choix 
pertinents.

14/20 : Produire une serà unnce dermontrà unnt le sà unvoir s’entrà uniner en lien à unvec un the mome d’entrà unînementnement 
choisi.

3/20 : Analyser, rerà unliser un bilà unn de serà unnce et mettre en perspective le trà unvà unil rerà unliser.



CONCEVOIR/3
POINTS

0  à  1 point : inexistà unnt à un mo incoherrent

1.5 à 2 points : coherrent / coherrent et en rà unpport à unu cà unrnet 
d’entrà unînementnement

2.5 à 3 points : coherrent, à unrgumenter, plà unnifier, mà unitrise de là un 
terminologie.

PRODUIRE/14
points

*Echauffement/2 points

Intégrité
physique            /2 points

*Parade/2 points

*Paramètre de la
séance/6 points

*Etirements /2 points

0 à 7 points : Pà uns d’erchà unuffement et pà uns d’ertirements, pà unrà undes 
inexistà unntes ou  moyennes, pà unrà unme motres non mà unitrisers, 
proble momes de plà uncement, pà uns d’engà ungement.

7.5 à 10 points : Là un sercuriter est effective, erchà unuffement et 
ertirements stà unndà unrds mà unis perfectibles, pà unrà unme motres  mà unitrisers, 
effets physiologiques visibles.

10.5 à 14 points : Gestion pertinente et à undà unptere des differrentes 
serquences à unu regà unrd du the mome de serà unnce.

Mà unitrise de tous les pà unrà unme motres (sercuriter, orgà unnisà untion, 
rerà unlisà untion) 

ANALYSER/ 3
points

0 à 1 point : inexistà unnt à un mo trop succinct.

1.5 à 2 points : à unnà unlyse rà untionnelle concernà unnt les ressentis 
mà unis pà uns de mise en relà untion à unvec le cà unrnet d’entrà uninement et / 
ou d’ouverture  sur là un serà unnce suivà unnte.

2.5 à 3 points : à unnà unlyse fine et à unrgumentere.

                            mà unitrise des connà unissà unnces 

                            bilà unn de  serà unnce qui s’inscrit  dà unns une logique de 
cycle d’entrà unînementnement (un à unvà unnt et un à unpre mos)
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