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Référentiel CAP – Session 2025
                                                  Établissement : LPo Gallieni			Commune :	Toulouse		                 RNE :0312759f	
                                          Champ d’apprentissage n°5 APSA :   MUSCULATION                            󠄀

	SITUATION D’EVALUATION DE FIN DE SEQUENCE (12 points)

	Principes d’élaboration de l’épreuve :
Le candidat doit planifier et exécuter un circuit de 4 à 6 ateliers différents permettant de poursuivre les objectifs définis par le thème d’entraînement choisi.  
En effet, à partir d’un mobile personnel (motif d’agir), le candidat doit choisir un thème d’entraînement parmi les 3 qui lui sont proposés.  
Ce choix doit être dûment justifié, et mis en place pour vérifier la capacité à s’entraîner.  
Pour cela, le candidat peut faire varier les différents paramètres de l’entraînement (ateliers, type de contraction, tempo, répétitions, séries, récupération…) en s'appuyant notamment sur le carnet d’entraînement complété au cours des différentes leçons.  
 
Pour rappel  les thèmes d’entraînements sont les suivants :  
· Rechercher un gain de puissance et/ou d’explosivité musculaire (SPORTIF) 
· Rechercher un gain de volume musculaire (ESTHETIQUE) 
· Rechercher un gain tonification, de renforcement musculaire, d’endurance de force (SANTE – FORME) 

	AFLP évalués
	REPERES D’EVALUATION

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	AFLP 1 - 
Construire et stabiliser une motricité spécifique pour être efficace dans le suivi d'un thème d'entrainement
 en cohérence avec un mobile personnel de développement.

Note sur 7 points
	Problèmes de sécurité répétés quel 
que soit l’atelier.  
 
Aucune cohérence entre les paramètres du thème d’entraînement choisi et la mise en place du circuit  
 
Le candidat reproduit une séance d’entraînement sans mobile apparent, ou inadapté à ses ressources. 












	Les grands principes de sécurité sont respectés (position du dos, trajet moteur) hormis sur quelques ateliers.  
 
Quelques incohérences entre les paramètres du thème d’entraînement choisi et la mise en place du circuit 
 
Le candidat conçoit une séance d’entraînement présentant quelques erreurs au niveau de la planification et/ou de l’éxécution et/ou de la justification 

	Les grands principes de sécurité sont respectés (position du dos, trajet moteur, regard, segment libre) sur la majorité des ateliers 
 
Choix limité des paramètres d’entraînement afin de concevoir une séance qui répond en partie au thème d’entraînement.  
 
Le candidat conçoit une séance cohérente vis à vis du thème d’entraînement choisi et de son mobile personnel, mais ne s’appuie que sur un nombre limité d’éléments pour cela.  

	Les principes de sécurité  sont respectés (position du dos, trajet moteur, regard, segment libre) quel que soit l’atelier.  
 
Utilisation cohérente et réfléchie de tous les paramètres l'entraînement afin de concevoir une séance en accord avec le thème d’entraînement et le mobile personnel.  
 
Le candidat planifie, exécute et justifie sa séance d’entraînement  en s’appuyant sur un mobile personnel enrichi par son carnet d’entraînement  


	
	

0 point ------------------------ 1 point
	
    1,5 point ----------------------- 3 points
	

3,5 points ------------------ 5 points
	

5,5 points ---------------- 7 points

	AFLP 2 - Mettre en lien des ressentis avec une charge de travail pour réguler cette charge de manière autonome.

Note sur 5 points
	Le candidat ne s’exprime pas sur ses ressentis. 
Il ne sait pas se réguler tout seul, c’est le professeur qui guide.  




0 point -------------------------- 0,5 point
	
L’élève ne tient pas compte de ses ressentis.  
Il est en mesure de se réguler quand le professeur l’interroge.  
 


1 point ------------------------------- 2 points
	
L’élève est en mesure de donner son ressenti et il en tient compte dans ses régulations avec l’aide d’un partenaire 




2,5 points ------------------------------ 4 points
	
L’élève est capable de donner son ressenti et il en tient compte dans ses régulations de façon autonome.  




4,5 points ------------------------------- 5 points




	SITUATION D’EVALUATION AU FIL DE LA SEQUENCE D’ENSEIGNEMENT (8 points)

	Seuls 2 AFLP parmi les 4 sont retenus par l’enseignant pour constituer cette partie de la note sur 8 points.

	AFLP évalué
	Repères d’évaluation

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	X☐AFLP 3 - Mobilise différentes méthodes d’entraînement, analyse ses ressentis pour fonder son choix.
	Choix de l’élève « imposé » et non remis en question.

	Pas de mise en relation des indicateurs relevés et des effets recherchés pour le choix du thème.


	Choix du thème cohérent à partir de paramètres simples et éprouvés.
	Personnalisation et régulation adaptée des paramètres en relation avec son choix.

	Cas n°1 :6 pts ☐
	1,5 point
	3 points
	4,5 points
	6 points

	Cas n°2 :4 pts ☐
	1 point
	2 points
	3 points
	4 points

	Cas n°3 :2 pts ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 point
	2 points

	AFLP évalué
	Repères d’évaluation

	
	Degré 1
	Degré 2
	Degré 3
	Degré 4

	X☐AFLP 5 - S’engage avec une intensité ciblée et persévère dans l’effort pour envisager des progrès.

	 Le carnet de suivi est tenu de manière irrégulière.
Bilan inexistant pour aider à la poursuite de l’objectif.
L’élève s’engage peu dans les séances
	Le carnet est tenu régulièrement mais avec peu de détails notamment sur les sensations et le ressenti.
 Bilan superficiel et/ou incomplet.
L’élève s’engage irrégulièrement dans les séances, s’arrête en cas de fatigue.
	Le carnet de suivi est tenu régulièrement, le bilan est complet et réaliste. 
L’élève s’interroge sur la pertinence de sa réalisation par rapport à son projet et la fait évoluer si besoin.
L’élève s’engage avec régularité dans les différentes séances.
	Le carnet est tenu régulièrement, le bilan est lucide et étayé par des sensations multiples et un ressenti précis. 
L’élève analyse sa pratique pour la parfaire.
L’élève s’engage de manière soutenue dans la totalité des séances pour progresser.

	Cas n°1 :6 pts ☐
	1,5 point
	3 points
	4,5 points
	6 points

	Cas n°2 :4 pts ☐
	1 point
	2 points
	3 points
	4 points

	Cas n°3 :2 pts ☐
	0,5 point
	1 point
	1,5 point
	2 points
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