
 
Lycée MARGUERITE DE FLANDRE Gondecourt 

CHAMP D’APPRENTISSAGE n° 4 : « Conduire et maîtriser un affrontement collectif ou interindividuel pour gagner » 

Principe d’élaboration de l’épreuve de MUSCULATION 

 

→Modalités de l’épreuve : 
Les candidats sont par binôme et doivent choisir un thème d’entraînement parmi les trois qui leur sont proposés. 
Chaque élève doit démontrer qu’il sait s’entrainer pour atteindre les effets qu’il souhaite obtenir sur son organisme : 
   ●Thèmes d’entraînement :     - Projet SPORTIF : développer sa force, son explosivité et sa puissance 
    - Projet FORME : développer sa tonicité ou sa récupération 
    - Projet ESTHETIQUE : développer sa masse musculaire ou s’affiner. 
 

→Dispositif : 
Le travail concernera 2, 3 ou 4  muscles tirés au sort selon la méthode choisie. Pour chacun d’eux, le candidat choisit les ateliers à présenter.   
Lors de l’épreuve certificative, à partir des éléments de son carnet d’entrainement, le candidat présente de façon détaillée le plan écrit d’une séance de 45 minutes 
maximum. Cette séance comprend plusieurs séquences dont l’échauffement, une organisation avec un ou plusieurs postes de travail pour chacun des muscles choisis, la 
récupération et les justifications des propositions.  
A la fin de la séance, l'élève relève le travail effectivement réalisé par écrit, justifie les régulations éventuellement apportées, identifie les sensations perçues, propose 
un bilan ainsi qu’une mise en perspective pour une séance d'entraînement future.  
Le binôme en tant qu’observateur régule éventuellement les problèmes de de sécurité mais IL NE COACHE PAS, note par écrit les charges effectivement réalisées, le 
nombre de séries et répétitions effectuées.  
 

→Principes d’évaluation : 
-L’AFL1 s’évalue le jour de l’épreuve en croisant la qualité de la production relevée (maitrise des postures) avec la cohérence des paramètres utilisés ainsi que des 
ressentis pendant cette production. 
- L’AFL2 tiendra compte de l’engagement de l’élève dans son travail tout au long du cycle et sa capacité à s’entrainer + suivi du carnet d’entrainement 
- L’AFL3 tiendra compte du coaching et des aspects sécuritaires tout au long du cycle. 
 

→Notation : 
- L’AFL 1 est noté sur 12 pts. 
- Les AFL2 et 3 sont notés sur 8 points. La répartition des 8 points est au choix des élèves (avec un minimum de 2 points pour chacun des AFL). Deux choix sont possibles: 
4-4 / 6-2. La répartition choisie doit être annoncée par l’élève avant le début de l’épreuve, et ne peut plus être modifiée après.  
 

→Choix possibles pour les élèves : 
- AFL1 et AFL2 : Choix du projet d’entrainement. 
- AFL1 et AFL2 : Choix des paramètres d’entrainement.  
- AFL3 : Choix des modalités d’aide de son ou ses partenaires.  
- AFL2 et AFL3 : Le poids relatif dans l’évaluation.  
 

 



BAC Repères d’évaluation MUSCULATION 

AFL Note Éléments à évaluer Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 

AFL1 
«S’engager 
pour obtenir 

les effets 
recherchés 
selon son 

projet 
personnel, en 

faisant des 
choix de 

paramètres 
d’entraînement 

cohérents 
avec le thème 

retenu» 

N/12 

PRODUIRE 

Gestuelles non maîtrisées, 
erreurs répétées. 

Utilisation inadaptée du 
matériel. 

Dégradations 
observables à 

plusieurs reprises 
dans les gestuelles, 

les techniques ou les 
postures. 

Gestuelles, 
techniques et/ou 

postures 
efficaces. 

Techniques ou gestuelle 
spécifiques et efficientes pour 
atteindre des zones d’efforts 
intenses et/ou prolongées. 

ANALYSER 
 

COHERENCE des paramètres 

 MAITRISE DES POSTURES 

 
8 et - 9 à 11 12 à 14 15 à 17 18 à 20 21 à 23 24 à 25pts 

A 

L’ensemble des paramètres (séries, répets, 
charges, intensité, rythme et récup) est adapté et 

optimisé aux ressources de l’élève (recherche d’un 
maximum d’efficacité) 

  8 9 10 11 12 

B 

Adaptation de la charge de travail aux ressources 
de l’élève et à l’effort poursuivi. 

Cohérence du choix des paramètres par rapport au 
thème d’entrainement. 

 5 6 7 8 9 10 

C 

Incohérence dans les charges et quelques erreurs 
de paramètres dans la construction de séance. 

2 3 4 5 6 7 8 

D 

Les paramètres de l’entrainement ne sont pas 
maitrisés et ne correspondent pas à l’objectif fixé. 

Erreur dans le choix d’un ou plusieurs ateliers / 
muscles imposés. 

0 1 2 3 4 5 6 

 

PERFORMANCE INDIVIDUELLE : TOTAL PTS 

PRODUCTION :   4 critères : engagement, rythme, trajet/posture/amplitude, respiration 20 

ECHAUFFEMENT   3 critères : Construction / progressivité, pertinence, temps 3 

RECUPERATION   2 critères : temps, pertinence 2 

  



AFL2 
 

«S’entraîner, 

individuellement 
ou 

collectivement, 
pour développer 
ses ressources 
et s’entretenir 

en fonction des 
effets 

recherchés» 

N/6 
ou 
N/4 

Capacité à 
s’entrainer 

ENTRAINEMENT ALEATOIRE 
Choix de l’élève non référencés 
et parfois dangereux. L’élève 
conçoit/copie une séquence de 
travail inadaptée à ses 
ressources et/ou au thème 
d’entrainement choisi 
Parfois des erreurs dans la 
correspondance ateliers-groupe 
musculaire travaillé 
●Faible engagement tout au 
long du cycle dans les phases de 
répétition nécessaires à la 
stabilisation des 
apprentissages. 

ENTRAINEMENT NON MAITRISE 
Les ateliers correspondent bien au 
travail fixé. 
Mise en relation incohérente des 
indicateurs relevés et des effets 
recherchés. 
L’élève reproduit de manière 
stéréotypée et avec quelques 
incohérences un projet 
d’entrainement. 
●Engagement irrégulier tout au long 
du cycle dans les phases de répétition 
nécessaires à la stabilisation des 
apprentissages.  
L’élève a besoin d’être guidé dans ses 
choix d’exercices. 

ENTRAINEMENT 
COHERENT 

Construction de séquences de 
travail cohérentes à partir de 
paramètres simples. 
L’élève conçoit de manière 
pertinente son projet 
d’entrainement. 
●Engagement régulier dans 
les différents exercices.  
L’élève identifie un point fort 
ou un point faible pour lui-
même et choisit des exercices 
adaptés pour les travailler. 

ENTRAINEMENT OPTIMISE 
Utilisation d’une méthode de 
travail adéquate qui favorise les 
progrès. Choix individualisé au 
regard du thème d’entrainement 
et des effets personnels 
recherchés.  
L’élève conçoit, régule et justifie 
son projet d’entrainement. 
●Engagement régulier dans les 
différents exercices en cherchant 
à atteindre le maximum de ses 
possibilités. Prises de risques. 
L’élève identifie plusieurs axes de 
progrès et se teste. 

N/4 1 pt 1.5 pts 2 à 3 pts 3.5 à 4 pts 

N/3 0.5 pt 1 pt 2 pts 3 pts 

Connaissances 
et tenue du 

carnet 

Ne rend pas son carnet ou il n’y 
a pas d’info sur la pratique 

Informations incomplètes sur la 
pratique ; quelques erreurs.  
Peut manquer des séances  
Pas de vocabulaire technique Peu de 
consignes sécuritaires. 

Carnet bien tenu, 
informations complétes et 
connaissances mises en avant.  
Les ressentis apparaissent 

Le carnet est un outil qui sert à 
réguler son apprentissage.  
Toutes les informations sur la 
pratique sont consignées et 
utilisées. 

N/2 0.5 pt 0.75 pt 1 à 1.5 pts 2 pts 

N/1 0.25 pt 0.5 pt 0.75 pt 1 pt 

AFL3 
 

«Coopérer pour 
faire 

progresser» 

N/2 
ou 
N/4 

Observation 
Coaching 
/sécurité 

L’élève observe de façon 
superficielle la réalisation de 
son partenaire. 
Il n’est pas en mesure de le 
conseiller. Les consignes de 
sécurité et placements ne sont 
pas comprises ou mis en place. 

L’observation des différents critères 
n’est pas toujours complète. L’élève 
collabore au niveau organisationnel 
avec son partenaire ponctuellement 
ou se contente d’encouragements. 
Il pare de façon peu efficace et 
épisodique sur sollicitation de son 
partenaire. Les consignes de sécurité 
sont comprises. 
L’observation des différents critères 
n’est pas toujours complète. 

L’élève est disponible et 
réactif dans l’instant pour 
observer et aider son 
partenaire à partir 
d’indicateurs simples et 
exploitables. 
Les placements font l’objet 
d’une surveillance régulière et 
efficace. 

Tous les observables sont repérés 
et répertoriés 
L’élève est capable de conseiller 
un partenaire à partir 
d’indicateurs précis et pertinents 
(mise en relation des données et 
de ce qui est observé). 

N/2 0.5 pt 0.75 pt 1 à 1.5 pts 2 pts 

N/4 1 pt 1.5 pts 2 à 3 pts 3.5 à 4 pts 

 


