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I. A LA BASE DU PROJET « EPS ADAPTEE »

1. Une recrudescence des « dispenses » d’EPS chez les élèves.

Après six années passées au collège Louise Michel de Faremoutiers, il m’apparaît de manière indiscutable que le nombre d’élèves présentant des « dispenses » d’EPS est en constante augmentation au fil des rentrées scolaires. En effet, de la simple demande ponctuelle formulée par les parents sur le carnet de liaison, au certificat médical émanant d’un professionnel de la santé, force est de constater que les collégiens sont de plus en plus nombreux à avoir recours à ces « dispenses » d’EPS. Les raisons à l’origine de ce phénomène sont bien évidemment de natures diverses et variées ; et dans la mesure où celles-ci sont justifiées il ne nous appartient pas d’apporter plus de commentaires.

Ce qui est davantage préoccupant en revanche, réside dans le fait de voir de plus en plus d’élèves présenter des dispenses d‘EPS dites de « longue durée » (c’est à dire supérieur à 1 mois). Dans ce cas précis, les élèves ne disposent plus de l’enseignement obligatoire de notre discipline et se trouvent alors pénalisés : Le rôle de l’EPS, tant sur le plan moteur, que cognitif et affectif, n’est plus assuré et cela représente un préjudice non négligeable pour les élèves concernés. Pouvoir s’adresser à l’ensemble des collégiens en EPS demeure ainsi une préoccupation de tout premier ordre pour notre discipline.

2. Des pathologies récurrentes.

A l’issue de ce constat, il m’a semblé intéressant dans un second temps d’établir une liste des pathologies les plus fréquemment représentées. Sur les deux dernières années scolaires,  les pathologies suivantes sont celles ayant été le plus souvent à l’origine d’une dispense de longue durée :

- Asthme

- Maladie d’Ozgood Schlatter

- Scoliose

- Traumatisme localisé nécessitant un plâtre

Les questions qui méritent alors d’être posées sont les suivantes :

Est-ce qu’un élève présentant ce type de pathologie doit nécessairement faire l’objet d’une dispense d’EPS ?

Et ces pathologies sont-elles réellement incompatibles avec la pratique des APSA (Activités Physiques Sportives et Artistiques) ?

Il semble évident que si l’avis médical en la matière est indispensable, il ne reflète cependant pas toujours avec exactitude la réalité de ce que l’élève est en capacité d’accomplir.

3. Des textes assignés à la discipline EPS non appliqués.

Il est établi qu’un élève présentant des contre-indications liées à une pathologie clairement identifiée ne peut fonctionner de la même façon qu’un autre élève pouvant bénéficier de la totalité de ses moyens physiques. Il apparaît néanmoins quelque peu hâtif de l’empêcher totalement de pratiquer une APSA au prétexte qu’il présente telle ou telle contre-indication.

C’est d’ailleurs dans ce sens que s’inscrit l’arrêté du 13/09/1989 concernant le contrôle médical des inaptitudes :
. « L’inaptitude doit être justifiée par un certificat médical indiquant le caractère total ou partiel de l’inaptitude ».

. « La durée ne peut excéder l’année scolaire en cours et si elle est supérieure à 3 mois, il y a possibilité de se référer au médecin scolaire ».
La notion de dispense est donc dans la plupart des cas erronée, car il s’agit bien de définir une inaptitude partielle ou totale. Et nous devons donc mettre tout en œuvre dans le cas d’une inaptitude partielle pour permettre à l’élève de poursuivre l’enseignement de notre discipline en s’adaptant à ses dispositions. 
4. Des enjeux sanitaires et sociaux à remettre au 1er plan.

L’intérêt de mettre en œuvre un projet spécifique d’EPS adaptée, est de permettre à chaque élève de bénéficier d’une formation physique et sportive de base, et ce quelque soit le type de pathologie présentée. Priver les élèves de l’enseignement de l’EPS revient à les amputer d’une dimension non négligeable de leur vie physique et sociale.

En effet notre discipline, de par sa spécificité et les APSA qu’elle utilise, confronte l’élève à de multiples formes d’interactions avec son environnement. Lieu de tous les dangers subjectifs mais aussi de toutes les victoires potentielles, L’EPS permet à l’élève apprenant de se révéler et de s’éprouver tant sur le plan moteur que cognitif et affectif.
Il incombe donc de permettre à tout collégien de pouvoir recevoir l’enseignement obligatoire de l’EPS,  et d’être capable d’adapter cet enseignement lorsque le public visé présente un certain nombre de contre-indications. Il paraît aujourd’hui totalement inepte qu’une pathologie entraîne de facto l’interdiction pure et simple de pratiquer en EPS.

5. Une demande académique.

Au sein de l’Observatoire Académique des Pratiques de l’Académie de Créteil, l’EPS adaptée est un objectif de premier ordre. La mise en place d’une EPS adaptée pour la rentrée 2004, en collège comme en lycée, est d’ailleurs une commande clairement explicitée par les inspecteurs de la discipline.
II. MODALITES D’ORGANISATION DU PROJET « EPS ADAPTEE »

1. Objectif poursuivi :

Permettre à l’ensemble des élèves présentant une pathologie de longue durée de s’éprouver physiquement dans une APSA adaptée à ses possibilités.

2. Public visé et mode de groupement :

- Le public visé est l’ensemble des élèves des classes de 3ème qui présente des pathologies générant une dispense médicale de longue durée.

- Une liste spécifique et évolutive concernant ces élèves de 3ème doit être constituée pour former un seul groupe d’élèves issu des 6 classes du niveau.

3. Moyens nécessaires :

- Un créneau horaire d’une heure par semaine, le vendredi de 15h30 à 16h30. Ce créneau est spécifiquement réservé au projet « EPS adaptée »,  et doit donc être libéré pour l’ensemble des classes de 3ème.

- Un enseignant d’EPS a en charge le groupe d’élève concerné, et dispose donc d’une heure supplémentaire à l’année à son emploi du temps. Il convient par conséquent de demander à l’Inspection EPS l’octroi d’une heure supplémentaire.
- L’ensemble des installations sportives doit être à disposition ; Le créneau 15h30 / 16h30 du vendredi doit donc être laissé vierge à l’emploi du temps global EPS.

N.B :
S’il s’avère impossible de dégager une heure commune à l’ensemble des classes de 3ème dans l’emploi du temps général, il pourra être envisager de placer l’heure d’EPS adaptée de 16h30 à 17h30 avec l’approbation du chef d’établissement et du Conseil d’administration.

4. Organisation prévisionnelle :

- Les 36 semaines de l’année scolaire se découpent en 3 cycles de 12 séances :

. 1 cycle d’expression corporelle

. 1 cycle de tennis de table
. 1 cycle de musculation
- Pour chaque cycle d’enseignement, un objectif global est formalisé et des 3 compétences spécifiques sont identifiées (ces compétences étant elles - même déclinées en contenus d’enseignement).

- Un traitement spécifique de l’APSA support peut être envisagé en fonction des caractéristiques singulières présentées par les élèves.
- Chaque cycle s’achève par 2 séances d’évaluation terminale venant vérifier les apprentissages réalisés par les élèves dans l’APSA support.

	
	Cycle 1

Expression corporelle
	Cycle 2

Tennis de table
	Cycle 3

Musculation

	Asthme

(respiration)


	Fonctionnement

en

cycle normal
	Fonctionnement

en

cycle normal
	Fonctionnement

en

cycle normal

	Ozgood

(genou)


	Aménagements :

Pas de portés
	Fonctionnement

en

cycle normal
	Aménagements :

Eviter le :

. Travail de quadriceps

. Travail d’ischios

. Travail de jumeaux

	Scoliose

(dos)


	Aménagements :

Pas de portés
	Fonctionnement

en

cycle normal
	Aménagements :

Eviter le :

. Travail de lombaires

. Travail d’abdominaux



	Plâtre

(traumatisme localisé)


	Aménagements :

A définir en fonction de la zone affectée par le traumatisme
	Aménagements :

A définir en fonction de la zone affectée par le traumatisme
	Aménagements :

A définir en fonction de la zone affectée par le traumatisme


· Les 3 cycles d’APSA proposés se caractérisent par :

. L’absence de contact avec autrui

. L’absence de balle ou de projectile pouvant aggraver les pathologies

. Des déplacements limités et une action de course non prioritaire

· En conséquence :

. La programmation de ces 3 APSA permet un fonctionnement quasi-normal quelque soit le type de pathologie présentée par les élèves.

. Néanmoins, pour les élèves nécessitant une attention vraiment particulière, ces 3 APSA peuvent facilement se décliner en contenus adaptés permettant l’investissement moteur de tous.

5. Tableau récapitulatif :

	OBJECTIF :

Permettre à l’ensemble des élèves présentant une pathologie de longue durée de s’éprouver physiquement dans une APSA adaptée à ses possibilités.



	PUBLIC

Classes de 6ème
	HORAIRES

1 heure hebdomadaire

Vendredi 15h30 à 16h30

	CYCLES

3 cycles de 12 séances

	CYCLE 1 : Expression corporelle



	CYCLE 2 : Tennis de table


	CYCLE 1 : Musculation



PROJET DE CYCLE «  Expression corporelle » (EPS adaptée)
I. Objectif de cycle :

S’organiser à collectivement pour construire et réaliser une production simple ayant du sens pour les spectateurs.

II. Compétences Spécifiques Minimales Exigibles :

1. Réduire les contraintes affectives
2. Transformer sa motricité quotidienne (corps / espace / temps)
3. Construire une composition chorégraphique

III. Organisation prévisionnelle du cycle et contenus abordés :

· Séance 1 : Evaluation diagnostique

. Présentation de l’APSA, du cycle, du règlement et des règles de fonctionnement à respecter.

. Mise en place d’une situation typique pour identifier les comportements initiaux au plan affectif, cognitif et moteur.

· Séances 2, 3 et 4 : Réduire contraintes affectives (travail ludique)

. Travail de concentration et de confrontation interprète / spectateur

. Travail sur la variation des formes et déplacements

· Séances 5, 6 et 7 : Transformer sa motricité quotidienne
. Travail sur le jeu en intention et la production d’effets :
Création d’images fortes ; Placement du regard ; Intensité du mouvement.

· Séance 8, 9 et 10 : Organiser une composition collective

. Travail sur le scénario,  l’orientation scénique et le temps chorégraphique.

· Séances 11 et 12 : Evaluation terminale
EVALUATION CERTIFICATIVE  « Expression corporelle » (EPS adaptée)
Forme de pratique (Protocole) :

- Groupes affinitaires de 3 à 5 personnes

- Espace d’interprétation de 6m sur 6 m

- Une zone déterminée pour les spectateurs

- Possibilité d’ajouter des compléments scéniques

I. PERFORMANCE

. Elle est notée sur 8 points

. La performance, représentant le résultat de l’action, correspond pour l’activité « expression corporelle » aux critères suivants :

· La lisibilité du scénario : sur 4 points
· Le choix opéré par les spectateurs : sur 4 points
II. MAITRISE D’EXECUTION

. Elle est notée sur 12 points

. La maîtrise d’exécution, représentant les moyens mis en œuvre dans l’action, correspond pour l’activité « expression corporelle  » aux critères suivants :

· L’exécution collective (orientation du groupe, choix des images fortes, originalité du scénario) : sur 6 points

· L’exécution individuelle (réactions émotionnelles, gestes moteurs, investissement moteur) : sur 6 points

III. SAVOIRS D’ACCOMPAGNEMENT

. Ils sont notés sur 5 points

. Ils correspondent aux savoirs transversaux que les élèves doivent acquérir au cours du cycle, et sont de nature variée :

Mise en place et rangement du matériel, comportement en collectivité, attitude face au travail, progression dans le cycle ...
La note sur 20, issue de la performance et de la maîtrise d’exécution, est ramenée sur 15, à laquelle on rajoute les 5 points concernant les savoirs d’accompagnement
PROJET DE CYCLE « Tennis de table » (EPS adaptée)

I. Objectif de cycle :

Organiser ses actions en vue d’assurer le maintien de l’échange et entrer dans une logique de gain du match

II. Compétences Spécifiques Minimales Exigibles :

1. Produire des trajectoires simples (en coup droit et revers)
2. S’adapter à la trajectoire adverse

3. Jouer en intention sur la ½ table adverse

III. Organisation prévisionnelle du cycle et contenus abordés :

· Séance 1 : Evaluation diagnostique

. Présentation de l’APSA, du cycle, du règlement et des règles de fonctionnement à respecter.

. Mise en place d’une situation typique pour identifier les comportements initiaux au plan affectif, cognitif et moteur.

· Séances 2, 3 et 4 : Produire des trajectoires simples
. Travail sur les qualités motrices spécifiques (le coup droit, le revers et le service) :

Notions de prise de raquette, d’orientation de la raquette, de gestuelle et de dosage.

· Séances 5, 6 et 7 : S’adapter à la trajectoire adverse
. Travail spécifique de déplacement et replacement
. Travail d’anticipation coïncidence ;  prise d’ infos sur le geste adverse

· Séance 8, 9 et 10 : Jouer en intention sur la ½ table adverse

. Travail sur les variations de direction : Orientation et dosage ; jeu dans l’espace libre ; décentration / la balle.

· Séances 11 et 12 : Evaluation terminale

EVALUATION CERTIFICATIVE « Tennis de table » (EPS adaptée)

Forme de pratique (Protocole) :

- Groupes de 5 joueurs, répartis par niveau de jeu
- Matches au temps de 3 minutes
- 2 services par joueurs
- 2 arbitres
I. PERFORMANCE

. Elle est notée sur 6 points

. La performance, représentant le résultat de l’action, correspond pour l’activité « tennis de table » aux résultats des matches disputés par l’élève lors du tournoi évaluatif :

· Soit 4 matches suivant le barème ci-joint : 1,5 point / match gagné ; 1 point / match nul ;  0,5 point / match perdu.

II. MAITRISE D’EXECUTION

. Elle est notée sur 9 points

. La maîtrise d’exécution, représentant les moyens mis en œuvre dans l’action, correspond pour l’activité « tennis de table » aux critères suivants :

· Le type d’action sur la balle : sur 3 points

· Le type de trajectoire produite : sur 3 points

· Les placements de balle : sur 3 points

III. SAVOIRS D’ACCOMPAGNEMENT

. Ils sont notés sur 5 points

. Ils correspondent aux savoirs transversaux que les élèves doivent acquérir au cours du cycle, et sont de nature variée :

Mise en place et rangement du matériel, comportement en collectivité, attitude face au travail, progression dans le cycle ...
PROJET DE CYCLE « Musculation » (EPS adaptée)

I. Objectif de cycle :

Connaître et réaliser des exercices d’entretien musculaire adaptés à ses possibilités.
II. Compétences Spécifiques Minimales Exigibles :

1. Construire et maintenir la correction de ses actions.

2. Coordonner et répéter des actions de façon régulière et rythmée.

3. Alterner des phases de travail musculaire avec des phases de récupération et d’étirements correspondants.

III. Organisation prévisionnelle du cycle et contenus abordés :

· Séance 1 :

Présentation de l’APSA, du déroulement du cycle et du matériel utilisé.

Rotation sur les 10 ateliers pour une 1ère approche de l’activité.

· Séances 2 à 5 :

½ groupe A : Travail sur les groupes musculaires du membre supérieur

½ groupe B : Travail sur les groupes musculaires du membre inférieur

· Séances 6 à 9 :

½ groupe A : Travail sur les groupes musculaires du membre inférieur

½ groupe B : Travail sur les groupes musculaires du membre supérieur

· Séance 10 : 

Révision des contenus proposés et préparation à l’évaluation terminale

Passage sur l’ensemble des ateliers : Membres supérieur et inférieur

· Séances 11 et 12 :

Evaluation terminale

EVALUATION CERTIFICATIVE  « Musculation » (EPS adaptée)
Forme de pratique (Protocole) :

- Passage individuel sur 4 ateliers parmi les 10 possibles
- 2 ateliers au choix, et 2 ateliers tirés au sort

- 1 seul essai par atelier
I. PERFORMANCE :
. Elle est notée sur 8 points.

. La performance, représentant le résultat de l’action, correspond pour l’activité « Musculation » au critère suivant :

· Niveau de difficulté des exercices effectués
II. MAITRISE D’EXECUTION :
. Elle est notée sur 12 points.

. La maîtrise d’exécution, représentant les moyens mis en œuvre dans l’action, correspond pour l’activité « Musculation » aux critères suivants :

· La connaissance des exercices supports

· Le rythme des répétitions (mouvement et respiration)

· La qualité de réalisation des exercices (postures initiales et intermédiaires)
III. SAVOIRS D’ACCOMPAGNEMENT :
Ils sont notés sur 5 points, et correspondent pour l’activité « Musculation » aux critères suivants :
. Investissement dans le cycle
. Progrès réalisés au cours du cycle

. Utilisation et respect du matériel
DOCUMENTS 

ANNEXES
EPS adaptée

EVALUATION CERTIFICATIVE  « Tennis de table » (EPS adaptée)

Objectif :
Organiser ses actions en vue d’assurer le maintien de l’échange et entrer dans une logique de gain du match

	EXECUTION (9 points)
	PERFORMANCE (6 points)

	Niveaux


	Actions sur la balle
	Trajectoire de balle
	Placement de la balle
	Matches

	Niveau 1

(1 point)


	Balle portée
	Balle haute


	Placement aléatoire
	

	Niveau 2

(2 points)


	Balle poussée
	Balle basse
	Placement centre table prioritaire
	4 matches par élève

Match gagné : 1,5 points

Match nul : 1 point

Match perdu : 0,5 point

	Niveau 3

(3 points)


	Balle tapée
	Balle rasante ou descendante
	Placement varié intentionnellement
	


EVALUATION CERTIFICATIVE  « Tennis de table »  -  (Fiche élèves)

	
	EXECUTION   / 9 points
	PERFORMANCE   / 6 points
	

	ELEVES
	Action
	Trajectoire
	Placement
	Match 1
	Match 2
	Match 3
	Match 4
	TOTAL

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


EVALUATION CERTIFICATIVE  « Expression corporelle » (EPS adaptée)

Objectif : Construire et présenter à plusieurs une production simple ayant du sens pour les spectateurs.
PERFORMANCE  /  8 POINTS

	
	Lisibilité du scénario  /  4 points
	Appréciation des spectateurs  /  4 points

	Niveau A

1 pt
	Scénario peu ou pas compréhensible, avec un rapport au thème discutable.
	Dernier groupe plébiscité

	Niveau B

2 pts
	Scénario où les rapports au thème sont trop aléatoires (fonction des intentions).
	Groupes 4 et 5

	Niveau C

3 pts
	Scénario desservant correctement le thème, mais avec des longueurs ou des imprécisions.
	Groupes 2 et 3

	Niveau D

4 pts
	Scénario desservant des intentions claires, en rapport direct et constant avec le thème d’étude
	Premier groupe plébiscité


MAITRISE EXECUTION  /  12 POINTS

	
	Exécution individuelle   /  6 points
	Exécution collective   /  6 points
	

	
	Réactions

émotionnelles
	Choix des gestes moteurs
	Investissement

moteur
	Orientation du groupe
	Choix des images fortes
	Originalité de la production
	

	Niveau A

0 pt
	Aucune maîtrise
	Peu ou pas d’intention
	Peu ou pas concerné
	Anarchique
	Peu  ou pas d’ I-F
	Aucune
	Niveau A

0 pt

	Niveau B

1 pt
	Maîtrise, sans en procurer
	Choix aléatoires
	Concerné par moments
	/ aux acteurs
	I-F inégales
	Par séquence
	Niveau B

1 pt

	Niveau C

2 pts
	Maîtrise et procure
	Choix pertinent / intentions
	Toujours concerné
	/ aux acteurs et spectateurs
	I- F pertinentes
	Production originale
	Niveau C

2 pts


EVALUATION CERTIFICATIVE  « Expression corporelle » (fiche élèves)

	GROUPE
	Exécution individuelle  (6 pts)
	Exécution collective  (6 pts)
	Performance  (8 pts)
	TOTAL

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	GROUPE
	Exécution individuelle  (6 pts)
	Exécution collective  (6 pts)
	Performance  (8 pts)
	TOTAL

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	GROUPE
	Exécution individuelle  (6 pts)
	Exécution collective  (6 pts)
	Performance  (8 pts)
	TOTAL

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	GROUPE
	Exécution individuelle  (6 pts)
	Exécution collective  (6 pts)
	Performance  (8 pts)
	TOTAL

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	GROUPE
	Exécution individuelle  (6 pts)
	Exécution collective  (6 pts)
	Performance  (8 pts)
	TOTAL

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


EVALUATION CERTIFICATIVE  « Musculation » - (Fiche de notation des élèves)

Objectif : Connaître et réaliser des exercices de renforcement musculaire adaptés à ses possibilités.

NOM :                                                                      PRENOM :                                                                                CLASSE :

- Performance (8 pts) : Présentation de 4 groupes musculaires (2 au choix, 2 au sort) avec chacun 3 niveaux de difficulté.

- Exécution (12 pts) : 3 points par exercice concernant la connaissance, la répétition et la qualité de réalisation.

- Savoirs d’accompagnement (5 pts) : Investissement, progrès, gestion et utilisation du matériel…

	
	GROUPE MUSCULAIRE
	PERFORMANCE / 8
	EXECUTION / 12
	TOTAL

	EXERCICE 1


	
	N1 : 0,5

N2 : 1

N3 : 2
	Connaissance : 1

Répétition : 1

Réalisation : 1
	/ 5

	EXERCICE 2


	
	N1 : 0,5

N2 : 1

N3 : 2
	Connaissance : 1

Répétition : 1

Réalisation : 1
	/ 5

	EXERCICE 3


	
	N1 : 0,5

N2 : 1

N3 : 2
	Connaissance : 1

Répétition : 1

Réalisation : 1
	/ 5

	EXERCICE 4


	
	N1 : 0,5

N2 : 1

N3 : 2
	Connaissance : 1

Répétition : 1

Réalisation : 1
	/ 5

	Savoirs Accompagnement
	Investissement (2 pts)
	Progrès (2 pts)
	Matériel (1pt)
	/ 5


TOTAL ELEVE :       / 20

EVALUATION CERTIFICATIVE  « Musculation » - (Tableau récapitulatif du professeur)

Objectif : Connaître et réaliser des exercices de renforcement musculaire adaptés à ses possibilités.

	
	Répétitions
	Niveau 1
	Niveau 2
	Niveau 3

	PECTORAUX

(« Pompes »)
	G : 15

F : 8
	A genoux
	Classique
	Mains écartées

	DORSAUX

(Tractions pronation)
	G : 15

F : 8
	Pieds barre basse
	Excentrique 3’’
	Classique

	BICEPS

(Tractions supination)
	G : 15

F : 8
	Pieds barre basse
	Excentrique 3’’
	Classique

	TRICEPS

(« Dips »)
	G : 15

F : 8
	Médecine-ball
	Sur banc
	Barres parallèles

	ABDOMINAUX

(Flexions / Extensions)
	G : 30

F : 25
	Jambes à 90° (banc)
	Jambes à 90°
	Jambes verticales

	LOMBAIRES

(« Superman »)
	G : 30

F : 25
	Isométrique
	Stato-dynamique
	Médecine-ball

	FESSIERS

(Extensions jambe)
	G : 30

F : 25
	Axiale jambe fléchie
	Axiale jambe tendue
	Latérale jambe tendue

	QUADRICEPS

(« Squats »)
	G : 15

F : 8
	Squat 2 jambes
	Stato-dynamique
	Squat 1 jambe

	ISCHIOS

(« Fentes »)
	G : 15

F : 8
	Alterner 2 jambes
	Stato-dynamique
	Médecine-ball

	JUMEAUX

(« Percussions »)
	G : 30

G : 25
	Percussions 2 jambes
	Percussions 1 jambe
	Médecine-ball
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