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Principes d’élaboration de I’épreuve

L’épreuve engage le candidat dans la mise en ceuvre d’'une méthode choisie en lien avec un théme d’entrainement motivé par un choix de projet sur une
durée de 30 a 45'.

- Cette mise en ceuvre fait référence a un carnet d'entrainement qui identifie et organise des connaissances et des données individualisées. Elle peut étre
régulée en cours de réalisation par I'éléve selon des ressentis d’effort attendus et/ou de fatigue.

- Les parametres liés a la charge de travail (volume, durée, intensité, complexité, récupération, etc.) sont clairement identifiés et définis par I'éleve dans une
alternance temps de travail, temps de récupération et temps d’analyse.

- Le théme d'entrainement est justifié au regard des motivations d’agir de I'éleve.

- L’échauffement

- Une organisation en plusieurs postes de travail, avec pour chaque poste : le nom de l'atelier, la charge (en kg et en pourcentage du max théorique), nombre
de répétitions, nombre de série, temps de récupération, les muscles sollicités et les justifications des propositions.

- Le travail concerne au minimum 3 groupes musculaires (2 groupes choisis par le candidat + 1 groupe musculaire imposé par les professeurs en cohérence
avec le projet de I'éléve, ou identifié dans le carnet d’entrainement). Pour chacun d’eux, 2 exercices sont présentés.

- La prise en compte de la prescription médicale.

Eléments évalués
- AFLP : Construire et stabiliser une motricité spécifique pour étre efficace dans le suivi d'un théme d'entrainement en cohérence avec un mobile
personnel de développement
- AFLP : Mettre en lien des ressentis avec une charge de travail pour réguler cette charge de maniére autonome.
- AFLP : Mobiliser différentes méthodes d’entrainement, analyser ses ressentis pour fonder
- AFLP : S’engager avec une intensité ciblée et persévérer dans I'effort pour envisager des progres.
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