MUSCULATIONASDEP)

ENSEIGNEMENT ET
EVALUATION

EN PREAMBULE

Ce document de travail n'a pas la prétention de donner amutes« ficelles »
nécessaires lI'enseignementde la musulation Il doit plutdt étre congcu comme
une « aide au départ», se lancer une premiere fois avec quelqudslles» pour
guider la démarche

Trés vite vous allez dépasser ce cadfadapter a vos besoins, vos
compétences et vos connaissanc@sopose a voseléves une activité musculation
qui, en répondantaux différents criteres donnés par les textes officiedspecte
ou se rapproch@eut-étre plusde vosconvictions
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1.INTRODETION

1.

Informations sur les différents types de la contractiomisculaire:
3 types de contractions musculaires :

Contractions isomeétriques ici il n'y a s de déplacement des leviers

Fermeture avant bras sur
bras

Le biceps gonfle
(Concentrique)
Le triceps

osseux pas de mouvement (il s'agit d'un effort de type statiqua chaise,
se maitenir pendu a une barre bras Hiéchs...)
Anisométriguesqui peut corresponte a un travail:

Goncentrique: ici il y a déplacement des extrémités du muscle en
se rapprochantle muscldravaille ense raccourasant(le muscle gofte :
fermeture du bras pour le biceps, plierjianbe pour les ischigambiers et
inversement la tendre pour les quadriceps)QS &G f QSESNOAOS
travail le plus souvent utilisé (on pousse ou on tire une barre).

Excentrique: ici il y a déplaament des extrémités du muscle en
& QSft 2 briestlsyf lune résistance a une chatge suspendre a une
barre et retenir pendant la descenfen développé couchén poussant la
barre, retenir une pesse oblique avec les ischio jambk)s
Pliométrique: a0 S&a i I O2YoAyl Aazy dR&adail RS dzE
(un exercice en caentrique et immédiatement suivi d'un travail en
excentrique : sauter d'un plan surélevé @nmédiatement sauteren
contre-haut, ou lancerau-dessus de soi uMédecineball, le cupérer
0Nl & (SyRdza Sy FtSOKAaalyd Llzia €S

Les multiples facons de travailler

[ QSYRdAzNI Yy O&OD&&E Qdzi ' A NB OdzAf S RQSFFSC
LINRE 2y3SSs dzyS FFTOUAGBAGS RQAyWmSyari
ZATSIORSKdité par M. PRADETans «la préparation physique).

asYS aix fQ2y LINIS RUSYRdMNNI yG®S | L}
I'endurance musculaire qui nous intéresse ici se concgoit comme la faculté
gue doit avoir un muscla pouvoir supporter une charge a la fois deip

en plus lourde et de plus en plus longtempPsur cela on peut dire que le

travail musculaire en endurance est indispensable, il pourrait méme étre

la base incontournable pour tout autre type de travail a venir.

On travaillera toujours sur des charggs permettent un certain nombre

RS NBLISGAGAZ2YaA REya fSa& aASNASaA | Ay:
méme groupe musculaire. Ces charges seront adaptées au fur et a mesure
RS I LINRPINBaarAzy RS ftQStsgSo

La puissance musculairge traduit par la facuf R QS FF S OG dzS NJ
ROAY(GSyaAridsS YIEAYIESd hy &aSNIAG| AO)
travail se concoit donc avec des charges maximalegoire supra
maximales imposant ainsiun nombre limité de répétitions etune
récupération longue.

onpSdzi | dzaaiA @I NR SHeRif r&lerche & Witssd @ey] RS
travail (monter vite une barre pour un travail excentrique biceps et de
descendre doucement pour travaillen concentrique ce méme biceps), la
longueur du trajet, une positiongose» pSY Rl y i €S GNI 28 X
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2. DES PRECISIONS SUR LES GROUPES MUSCULAIRES

Le travail en musdation doit toujours étrepensé en fonction de la

complémentarité des différents groupes musculaires. En oubliant cela on

risque de fragiliseou déformerla staure, on risque aussi desrpasfaire

travailler les muscles qui interviennent dans le méme type de mouvement

6t O2dz2NAS> ¢ IBconvidnNdoric die prégof (indtlaviaif aXa)

fﬁ:‘ggiﬁ"‘é’e‘;’” fois pour les muscles agonistes et antagonistes (quadriceps et -ischio

jambiers, biceps et triceps, abdominaux et les muscles du dos).

T 5FLya dzy GNI @I Af Ré¥e midNsBrEStains miscles QF O
RIya dzy &2 dzOkdeRadtidrb BidnOpgédfigugss LJ2 dz

1 Sur les 2 autres profils il conviendrait de donner sgibilité defaire
travailler la majorité des groupes musculaglus sur un objectif de
début de cycle) méme si ensuite et en fonction de leurs déksirs
peuvent faire des choix (lus facile aussi a gérer pour les équipes
pédagogiqueP h NJ A ftoujgussSddent ddifaire respecter cela
aux éléves (tendance pour les biceps et les abdominaux pour les
garcons et la taille ainsi que les fessiers pour les filles).

Quadriceps Agonistes

1. Larécupération

Aspect fondamental, incontournable et indissociabledans le traail
musculaire maissouvent négligépar les éléves.l faut absolument
I'intégrer dans le fonctionnement de la séanee lui donnant une réelle
justification (recomposer les réserves, étirer les muscle qui viennent de
travailler, rester concentré sur le type deNJ @ Af Sy O2 dzNBE X0
registre important du travail en musculatiogui doit faire partie de
I'évaluation. Qu'elle soit passive owactive (avec des étirements
correspondantsaux groupes musculaires ayant travaillé) elleR€ I dzi I y
plus imporante que les charges manipulées sont loutdes

Le temps de la récupération est directemdigtau type autravail effectué

et al'objectif recherchéll sera d'autant plus longue le travail musculaire
approche @n épuisementmaximum, et dans un méme exigce pourra

méme |égerement augmenter au fil des séries. Dans les séances que l'on
peut proposer a nos éléves le temps de récupération n'excédera jamais
cingasixminutesla S aAdGdzS L) dza FI OAf SYSyid Sy
de faible intensité etd& F Ao f S OKI NHS £t 0Q on Syg
lourdes charges.
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3. QUELQUES RAPPEICBNCERNANT NBDUVEAUWREFERENTIEL
Le choix du profil

Le choix parmi trois objectifs proposés (celui qui correspond le mieux aux
effets que le candidat souhaite a teenobtenir pour son organisme. Sur

OS LRAY(O Af FLIWINIASYOH £ tQSyaSAaayl
choix du candidat. Pour éclairer les différentes possibilités de travail un
bilan semble étrenécessaired 2 dza I F2NXYS RQdzy LIS
Bilan sportif, bilan physique percu, ambition de performance,
ROSAGKSGiAaYSs tSa RSdzZEXD

a. Premier objectif _«Accompagnerdzy” LINP 2 S & 1J2 NI kan deé NEs€akcs NI K ¢

musculairg »

9t 8PS ALRNIAT LI N RSFAYAUGUA2YZIul|RSL
dans un club sportif et qui veut pour sa spétdairavailler physiquement

I F A wamBli©@rer son rendement (plus de puissance sur le haut du
corps¢+. ¢SyYyyAaz | .X0Z FIANB GNIF OFHATC
sont pas beaucoup sollicités, ouspassez et rompre avec une certaine
dysharmonie (Tennisbras non frappeui renforcement de la ceinture

6 R2 YA YL fcSthavail sOr. le haut du corps, renforcement
FOR2YAY HIQS®E G adzNJ OS LINRPFAE ft |[jdzS
rigoureuse eminutieuse.

Il en va de soi que ce profil 1a reste ouvert a tous les éléves désireux de
travailler en puissance sur une partieeb particuliére de leur corps.

b. Deuxiéme obijectif « Conduire un développement physigue en relation avec les objectifs de
forme, de prévention des accidents (recherche du gain de tonification, de raffermissement

Ydza Odzt | ANB S RQIFIARS t» t QI FFAYSYSyid RS 1 | ait

Sur cet aspecia le travail peut étre orientédans des directionst avec
des perspectiveassez différentes

Su le pole de laprévention SG f I RS&aadza 0QSad |LISdz
FIANB SYSNHSN (OSSH bl afLISIOGXY0A NJ LINB FS.
0N @FAf t @SYAN) 2dz £S R2a NRaljdzsS
OKIFNBES&aX®0 ® t NB lelndiierNtavaiffant 2 dekgroudelk & a A
musculaires bien spécifiques (les muscles du dos et des abdominaux; les
obliques, effectuer aussi un travail de renforcement des cuissgs aussi
acquisiion de postures bien codifiée€n s'oriente vers une musculati

de préparation, de réparation et d'anticipationSans ambition de
rendement quelconque, mais juste s'entretenir. On est sur une logique de
travail harmonieux de tous les groupes musculaires (lutter contre la
sédentarisation, l'atrophie musculaire, fairgle I'exercice comme
propédeutiqueaux apprentissages scolaire®n peut aussi répondre a un
RSaAANJI RS G2yATAOFGA2Y RS&a OSNII Aya
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c. Troisieme objectif «Solliciter la _musculature pour la développer en fonction dedtifs

esthétigues personnalisés.

a. Le produire.

b. Le concevoir.

On estici sur une conception de la musculation libreagt au travail a
effectuer pasbeaucoup de contraintes de chargear on ne recherche

pas le gain derendement de temps de récupétion, de travail
concentrique ou excentrique...) [ QSy 3 ISYSy i RIFya (
SaaSYyidASttSYSylid aQ2NASYGdSNI dSNA |dzy
(garcons) .l faudra simplement veiller a une sollicitati@ui reste aussi
généralisée et homogénddn peut aussi sur teobjectif travailler les
exercices dans un éveritarés large, sous diverses formesF Ay RQSy i
aussidans une recherche de maitrise plus importante et compid¢e

tQl OGABAGSD

Lecture du référentiel.

La part la plus lourde des points affectés sette évaluation. Ici les

notions incontournables liées a l'activité sont au centre (on poupaiter
derendement possible

On estsur la réalisation @otrice» de sa séance. Sont évadséles

notions de postures (travail en sécurité, mobilisationiramobilisation

des bonnes articulations), de trajets moteurs (identigde début a la fin

et répondant au protocole de validation du travail), du placement de la
NBALIANIGAZ2Y &dz2NJ €S (e ¥urldes ghasysLbieS i R
préciseE f QI @HINB aST NI @I Af  6fF  LINB LI NI
NBEOdzZLISNI GA2Yy S [ Q8t SAINBES VG andy G N
parfaitement tous les éléments que nécessite un travail en musculation.

Le candidat doit préparer les différents egiees composant sa séance.

Cette préparation doit se faire dans un chieement cohérent entre ce

qui adéja éteé fait et ce qui sera fait plusrtadans le cycle (on construit

des exercices imbriqués dans un@grammation).Garder une cohérence

I dSOSO@R® 2LI2 dzNB dzA OA Sy & QI LIz yli a
RQSYGUNI AySYSyilo

Sont évalués9a OKIF NBSa | dzQA € dzi At A4aSZ
Y20AtA&aS SG RIya 1jdzSt 2 NRMbgseetSa
Sy@giral 3asS Siile 9 d&t@wiilinusculairemis en placell

serait utleRS RA & LJ2 3 NI|j RSdzyRD SIRE WAL O 8 & dzS ¢t ¢
ira puiserafin de construire ses connaissances

Dans le concevoir les meilleurs candidats seront aptdiversifier le type

de travail mis erplace pour un méme groupe musculaf@ncentrique,

SEOSYGNRIdzSs Sy &Gt GAljdS 2dz Sy Reyl
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c. Analyser

CLINE2S{ &ALRNIAT | yy 2 pgolr®a madiNdr, ddnd\ld @ & dz
succession des ségele nombre de répétitions (travlaen pyramide, en
augmentant, et diminuant le nombre de répétitions), la charge (idem de

plus en plus lourd, & poidsYa G+ y i~ Sy NB Rltzsaudonf i |
évaluer le volume de travail possible pendant une séance, pourront gérer

la récupératiorsous toutes ses formes

Pour chacun des 3 objectifs de travail ces notions peuvent étre tres
RATFSNBYy(iSad hNJ ljdz2A j dzQ A € Sy az2a
O2YRAGAZ2YYSNI E QI GUSAY(dS 2dz y2vy R dz

Faire un bilan etdes projections, ds mises en perspectives, des
NEYSRAFGAZ2Yya X o

Etre capable de porter un jugement sur le travail réalisé, anticiper ici surjle
travail & venir. ILJ- NI RQdzyS o62yyS SELX 2 Aci k(A 2
fatigue, sensation de brdlure, douleurs articulairas musculaires, état
3t20lft Sy FTAY RS aslkyOSx o

4. Structure du cycle proposé
T {SFyOS m LINBaSydliarzy RS fQFOGABAGS

RS T2y OiA2yySYSyias S YI{iISNKGS$ X dzSi
doit pouvoir déterminer son prdil de travail.

Séances 2, 3 et 4 travail sur les différents groupes muscuagn

fonction de son profil retenu

Séance 5 et 6 et 7 on integre une partie du travail en autonomie avec
LINBLI N} GA2y RS fQS@ltdzZ GAz2y f2N&E RS

M Séance 8 Evaluation
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Un exemple concret

Seéance 1
Objectif non définpour les éléved Ys YS aQAfa azyid aSyasa
cette activité) ils doivent se servir de cette séance pour déterminer le profil de
NI @1 At ljdzQAt & S(¢idreatiordde yial pad endmiIdaihg unei dzA
2NASY Gl GA2y GNRBL) atiSNB20GeLISE fSa FALES
Ay@2t 2y il ANBYSyYy (G A ysudiasin®insLspoNids, il @Q&lsadeS A 3y

orienter 6 Sy al OKI yid IjdzS f QStf dediéur) Wil désS 02
sensations souhaitéesde faibles charges mais sur un temps plus long de travail
(troisieme objectif; I £ G SNY SNJ f QS y Ramélpgud & dixiemd | L
objectif et enfin proposer utravail prioritairement en pusance pour le nemier

objectif.

Les valeurs données par les différents tests permettront ensuite de proposer un
travail dans tous les registres (inf. a 100% plutdt pour les objectifs 2 et 3, 100% et
plus pour le premier). Bien sdr il est important aussi de faire balegevaleurs

infra et supra maximaeLJ- NJ (2dza FFAY RQSLINRdzOSNI S
bien différentes.

Travail de tests $W LJ dz& A SdzZNBE I NP dzLJS& Ydza Odzf | A NB:
passés ensuite pour élargir la gamme des exercices durantitessaséances du
cycle et de fagon autonome par les éleves)

Pour la partie haute du corps
Les tests sont réalisés en progressiorjjulzQ t 2 06 G Sy A Nindntées | A Y A
sur la majorité des exerciceddeaucoup de vigilance lors de cette séance dé
proposer un travail en sécurité (démontrer les placements et postures de trayail,
le trajet moteur, la place et le réle du ou degpareurs», le chargement et le
déchargement des barrg® v dzSf |j dz8&4 SESYLX Sa RQSESND
haut du ©rps ne nécessitant pas beaucoup de matériel.

Charge max (pour notre enseignement) K| NBS 1j dzS f Qi 1LISdzi [NBf

f Lespectoraux5+/ X t 2YLISa y2NXIf S& 2dz LA SR:

Pectaaux
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1 Les deltoides travail avec peu de matériel
(1 o%ﬂ ?

k/\)ﬂ

Deltoides

 Les dorsaux

[ 5
S S

Py

Trapéze
Rhomboie
Grand dorsal

TRAVAIL POSSIBLE SUR UNE TeéBtRarge
f OF NNASNB RS € ydzjdps

1 Les biceps

T

Nombre Max

Biceps
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1 Les triceps

Triceps

Pour laceinture abdominale

Testsréalisés sur umu deuxpassage sur des exercices ou le placement, en plus
RQs i NB S 3 N3éguiité, pefirusytle rileler @red drécisoyl une valeur qui
ASNIBANI RS NBFTFSNBYyOS L}RdzNJ G2dzi £S 0Oe0fsS o
éviter de trop charge). v dzSf |j dz§& S E Scéd Jiod ain tr@iS abSolinal et
dorsal ne nécessitant @s beaucoup de matériel.
Charge max (pour notre enseignementhombre de répétitions possibles.

1 Les abdominaux(quelgues exemples de travail)

_Travail avec une charge (2kg filles a 5Kg gargons

Lest aux chevilles ™y

T2

Ne pas descendre en dessous de 45%

Gra/ R RNBAG RS fQlo
Grand oblique
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Pourle bas du corps
ISa GSaita az2yd NBFfAasa Sy LINPINB&SAAZY
sur la majorité des exercices). Beaucoup de vigilance lors de cette séance afin de proposer
un travail en sécurité (démontrer les placements et posturesrdvail, le trajet moteur, la
place et le réle du ou des pareurs», le chargement et le déchargement des barres)
vdzStljdzSa SESYLX S& RQSESNDAOSA LI dzNJ dzy | NI
beaucoup de matériel.
Charge max (pour notrereseignement)./ KI NBS 1jdzS  Q2y. LJSdzi NBf SFSH

_ Ischio jambiers
Quadrlceps . Grand fessier
Jambiers antérieurs Timaan
Soléaires

- A 4 4 oA

t NPFAGSNI RS OSGGS asSlyOS LJ32dzNJ LX F OSNJ f QA YLI2 NI
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TYPE DE
NOS'\:'EE;TEESDE ggﬁgﬁﬁﬁgﬁ % DE TRAVAI TRAVAIL RECUPERATIC EFFETS PROFIL
MUSCUAIRE
MnmE: RO
charge max R :
laz2 5 max (possible Force pure angue e Augmentatlon_de =
levée 1 minutes) force musculaire. _ _
2ol PROFIL 1accompagner un projet sportif
- o) |I 1 ONBOKSNDOKS RQdzy 3lAy
- ]
. . SWERIDEED: : Longue (3a4 | Augmentation de la
3a6 5a8 charge Puissance : ; :
. minutes) puissance musculaire
maximum
PROFILL : accompagner un projet sportif.
De 60 & 80% dl Limite entre ) ) . PROFII?: conduire un qlevgloppement physiqgu
X R : a2e Syy S| Augmentation du en relation avec les objectifs de forme).
4a6 8als5 la charge puissance et . . . -
maximum endurance £t oQu volume musculaire PROFIB : solliciter la musculature pour la
' RSOSt 2LIISNI Sy F2yOidaA{
personnalisés.
/ 2 dzNIi S
De40 a 60% de Travail sur M Q o po@ Q 0 | Affinement
6a10 10a 30 la charge A f QS Yy R dzNJ Mise en forme PROFIR : conduire un développement physiqy
: f QSY R dzN : A A : o
maximum musculaire { S U2YATAS]enrelation avec les objectifs de forme).
PROFIB : solliciter & musculature pour la
_____ e oo _-—_J]JRS@St 2 LILISNI S tifsfethétioies 4
De 70 a 80u ds Travail en Moyenne Travaillersur personnalisés.
10415 10 &4 20 la charge . OMQonQQ|t QI dAYSyYy il
maximum pour le volume | masse musculaire.
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Sane 2

Proposition de travail pour les 3 profils

Profil 1

[ QS@SyGlr At RSa SESNODAOSa LISdzi NBadSNI| I

Q)¢

augmentation de la puissance dans un domairféen précis (jambes, bras..). En
revanche il faut tout de méme acceptede passer du temps sur le reste du corgfin
de garder une homogénéité dans la statu(méme si le travail peut se faire avec moins
de rigueur, dans degegistres ou la charge reste inférieure adharge maxiplus proche

du profil 3).

Eléve: DULOUPArthur (préoccupé par un gain de puissance pour le haitbasdu
corps prioritairement joueur de tennis rugbyman, athleteX 0

Exercice DVCPectoral et triceps

Travail a charge constantdplus facile au débutdu cycle car les
manipulations de poidsont limitées on élimine aussi la perte de temps

et les problémes de sécurité

en pyramide quant au nombre de répétiti@dans les séries

Il convient sur les premieres séances de diversifier les possibilités de
O2yaldNHzOGA2Y RSaE (aRIIST T DNER Q2 & SHO 102
f QS@Syidl Af RSa FlIOGSdz2NA L}RdzOlIyi S@2

Valeur du test S1 45KG
Objectif: Augmentation de la puissance musculaire
[ LINBYASNB o6 NNB az2dzZ S@SS aSNI RS

Nombre de répétitions % de travail Charge orrespondante | Tps de récupération

10 0% 31.5KG MQo N

7 _ 0% . 45KG HQon

8 Ly /] 100% | 4 Y 45KG HQon

9 8, %"~100% Algf% 45KG 00

8 ~=—100% { 45KG 0Q

7 7 T10e% || A == 45KG 00Q

10 2 70% 31.5KG

Etirements

Etirement en fin de travail de 5 & 7 minutes sur les muscles ayant travailléstevpasser sur un
I dzi NB SESNDAOS® [ QSt8§@S LISdzi LINBYRNB RS& AyRAOLF

et noter «a chaudqy OS

j dzZQAf SLINRdz@S>X LINBYRNB &l FTNBIdz2SyOS

GADUEL Pascal ACADEMIE DE CRY{ Pagel2




Exercice AbdominauxGrand droitR S

f O 6R2SBFNDAOS

peut varier en demandant ¥4 de tour afin de solliciter les obliques)

Travail avec difféerentesharges (les charges restertlégéres» et

fQ2y R2AG

NEAGSNI GAIAL Ly

En nombre de rpétition décroissant Quand on travaille avec un
nombre important de répétitions on pepgen fonction du profil de

f 0S¢t

§0S

0 LJt dza

jouer sur ce facteur la.

Valeur du test SI 25 montées avec KG

2dz Y2AY &

Objedif Y ! dzZ3YSy Gl G A 2 yhusBufairet QSyY RdzNI y OS
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 . 0% Sans charge MQo n
20 | 80% 4KG HQon
20+ 80% 4KG HQon
15? - 70% 3.5KG 00
10 QQ_.__ ,,,,, . w70% 35KG 0Q
57 Y 0% Sans charge 00

Etirements

Exercice Quadriced&n concentrique)

Travail a charge constante
Avecun nombre décroissant de répétitions dans les séries.

Valeur du test S145KG
Objectif: Augmentation de la puissanamusculaire

Nombre de répétitions | ., % de travail Charge orrespondante | Tps de récupération
10 Cldl 60% 27KG MQoO N
10 el 90% 40.KG HQon
8 | 100% 45KG HQon
7 ) 110% 49.KG 0Q
6 e 120% 54KG 0Q
10 &y 60% 27KG 0Q

Etirements
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Exercicelrapézes, rhomboides et grand dorsal
9 Travail a charge dégressive
1 Avec unnombre croissat de répétitions dans les séries.

Valeur du test S116KG
Objectif: Augmentation de la puissanamusculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 60% 9.6KG MQo n
6 o 130% 17— ) 20.&G 3Qo n
7 ( 41" 120% ] 19.KG 00Q
8 W[\ z1a00 VNI 17.6KG 00Q
=== 16KG 00
10 [[ ] Woaee |1 14.4KG 00Q
10 ¥ 3 T g0y — |" 9.6KG
Etirements
Exercice Trapézes, rhomboides et grand dorsal
1 Travail a charge dégressive
1 Avec unnombre croissant de répétitions dans les séries.
Valeur du test S15KGx 10 montées
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 60% 3KG MQon
6 —L¥80% 6.5KG 0Qon
7 7 120% /)R BKG 00Q
8 4 100%” 77+ %",] 5.5KG 00Q
9O = 10098, 7 BKG 00Q
10 \ |\ 2L LA 4KG 00Q
10 7 60% 3KG

Etirements
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Exercice Ischio jambiefen concentrique)
9 Travail a charge progressive
1 Le nombre de répétitions dans les séries ne bouge pas.

Valeur du test S1 30KG
Objectif: Augmentation de la puissanamusculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération

10 80% 24KG HQon

10 A TS 90% 27KG HQon

8 =/~ =U8100% 30KG 0Q

7 &7 _ 110% 33KG 0Q

8 S, A A9 100% 30KG 00Q
10—, " 90% 27KG HQon

10 & 60% 18KG

Etirements

Etirements en fin de séance avec relaxatibe10 mirutes sur les muscles ayant travaillés.

[ QSt 8§08 LiSdzi LINDIFIRANES 4R 48 dANy RASO L {INERAYEA 8 YS A (S
noter «a chaudp OS |j dzQA f MorSendNR gu@ifegter pbur donner aussi quelques
informations théoriques.
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Travail en circuit

Circuit | Nb répétitions | % Travail Charge
1 10 70% 31.5KG
2 7 100% 45KG
- 3 8 100% 45KG
S S 4 9 100% 45KG
5 8 100% 45KG
6 7 100% 45KG
Récup:2Qo n QQ
1 10 0% Sans charge
2 20 80% 4KG
3 20 80% 4KG
4 15 70% 3.5KG
5 10 70% 3.5KG
6 5 0% Sans charge
Récup: 2Qo n QQ
1 10 60% 27KG
) 2 10 90% 40.5KG
3 8 100% 45KG
) 4 7 110% 49.5KG
Y 5 6 120% 54KG
. 6 10 60% 27KG
Récup®2 onQQ
1 10 60% 9.6KG
2 6 130% 20.8KG
3 7 120% 19.2KG
4 8 110% 17.6KG
5 9 100% 16KG
6 10 90% 14.4KG
Récup.2Qo n QQ
1 10 60% 3KG
2 6 130% 6.5KG
£, 3 7 120% 6KG
’\\ Am 4 8 110% 5.5KG
7 4 ~ 5 9 100% 5KG
= = 6 10 90% 4 5KG
Récup:2Qo n QQ
1 10 80% 24KG
2 10 90% 27KG
3 8 100% 30KG
= 4 7 110% 33KG
5 8 100% 30KG
AL s 10 90% 27KG
wSOdzLISNI GA2Yy pQ t ¢cQ Sy FAY RS
circuit.
Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant trasill
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Profil 2:

Recherche un maimen de la forme

Le travail peut se faire sans étre sur des charges trés au dessus de la valeur de référence,

2y

Ayarads

L Xatitrd du datolide GeQépéutbr &iyWNI S A

adzNJ £ Q

Y dza Odzt | A Ndé mobillsafignplusljladg@ des groupes musculaires qui vont étre

sollicités.

Notre priorité est de donner aux éléves des notions indispensables pour pouvoir
aborder plus tard un travaide ce typeen autonomie en sécurité etavec ateinte de
f Q202SO0GAFT NBEOKSNDKS

Pour ce profil on va proposer des exercices sollicitant un matériel différent.

Eleve: DULOUP Jules

Execicetractions BicepsMains en supinatiorpour une sollicitation des

biceps en priorité(en concentrique)
1 Travail a charge constant@n ne leste pas les chevilles)
1 Le nombre de répétitionme bouge paslans les séries.

Valeur du test S1 10

Objectif:! dzZ3 Y Sy (i I (ndukayice RBculai@ S

Nombre de répétitions % de travail Charge corrggondante | Tps de récupération
5 T 50% Sans charge 2Qo n
5 Ih 4 50% Sans charge H 3D
5 H 50% Sans charge H 30
5 50% Sans charge 3Q
5 (/ 50% Sans charge 3Q
5 N 50% Sans charge 00
5 50% Sans charge
Etirements TR
N

Etirement en fin de travail de 5 & 7 minutes kg muscles ayant travaillés avant de passer sur un

I dzi NBE SESNDAOSO®
lj dzQ A £

et noter «a chaudqy OS

[ QSt § @S
SLINR dz@S =

LJS dzii

LINBYRNE RSa
LINBYRNB &l

AYRAOLI
FNBIjdzSy OS
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Exercice Abdominau® NI Y R R NP A (i (laRn®ntée €elfait R2/Y Sy
2dzaljdzQl dz 02y il OG0 RSa 3ISy2dzE | 4SO |
sur le banc, non tenus, la descente se fait en déroulant le dos sans

aller poser la tétg

1 Travail sangharge
1 En nombrede répétitions décroissant

Valeurdu test S1 25 montées

Nombre de série % de travail Nombre de montées | Tps de récupération
100% 25 MQo n
~a 7 8% 20 HQo N
80% 20 HQon

L A\, 70% 17 00
<2 70% 17 0Q

Il Ll
/—
N
_
—

60% 15 0Q
Etirements
Exercice Quadeceps
1 Travail a charge constantden concentrique sur la monté avec
recherche de vitesse et en excentrique sur la descente lente)
1 En nombredécroissant de répétitions dans les séries.
Valeur du test S110 montées sur chaque jambe aveGRG
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
20 (pour chaque jambe : 50% 12.5XG MQon
16 70% 17KG HQonN
14 L 70% 17KG HQo N
12 -0/ T0% 17KG 0Q
10 7 60% 15KG 00
10 ) 60% 15KG 0Q
Etirements

B | i
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Exercice Trapézdportion inférieure), rhomboides et grand dorsal

(en excentrique quand on tire la charge, et en excentrique en
remontant la barre doucement)

9 Travail en augmentant la charge
1 Endiminuant le nombrede répétitions dans les séries.

Valeur du test S1 10 montées avec 386G

Nombre de répgtitions. %.de travail Charge correspondante| Tps de récupération

18 U | 60% 21KG MQo

16 \“WJl/i U 70% 24.5KG 0Qon
14 (77/ e 80% 28KG 00Q

12 =Y 85% 29.7KG 00Q

10 S o 90% 31.KG 0Q

8 L/ ZI L 9% 33.2KG 00Q

10 el 24 50% 17.KG

Etirements

Exercice endurance généralavec code a sauter (on travaille

f OSYRdzNI yOS 3ISYSNI S

8§y YIAYyGSyly

temps assez longrendu possible grace au fractionnement de
f QSTF2NIO
1 Travail avec chronomeétre

T DI NRSNJ dzy§ cC/

St 808 LISYRE Y

Valeu du test S1 10 montées sur chaque jambe avec 25KG

Nombre de répétitionsg Temps de travail FC Tps de récupération
1 2Q 120 a 140 MQo n
1 3Q 130 a 150 1Qo n
1 4Q 130 a 160 2Q
1 3Q 140 a 160 2Q
1 2Q 120 a 140 2Q

Etirements

G 2 dzi
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Exercice AbdominaxI N} VR RNRAG RS f QlFo6R2Y

9 Travail en endurance

1 Le nombre de répétitions dans les séridsninue (début de cycle, la

I Odz GS t

a2dziSYyANJ OS

4

peu le temps de récupération afin de permettre la réalisation de |
globalité def QS ESNOA OS0

Valeur du test S1 50 montées

Nombre de série % de travail Nombre de montées | Tps de récupération
1 80% 40 2Qo n
1 g 70% 35 2Qo n
1 .= Lk 60% 30 20
1 AW/} 50% 25 20
1 \A_E’ 40% 20 2Q
1 40% 20

Etirements

Etirements en fin deé&ance avec relaxation de 10 minutes sur les muscles ayant travaillés.

[ QSt 8§ @S LISdzi LINBYRNB RSa
noter «achaudp OS |j dzQAf SLINB dzOSX @

AYRAOFGAZ2Y A

dzii A £ Sla

Sur ce profil on peut trés bien travailler sured ateliers sans avoir au préalable fait de test puisque

y 2 (1 NB

202SO0GATFT yQSai
AYTF2NXNIGAZ2Y A

reste plus long pour vraiment avoir un impact.

Autre fagon de travailler sous forme de circuit,
permettant de maintenir une fréquence cardiaque élegé
RQSPAGSNI dzyS LlR&aaArof s

)l

1
1
|l

plus facile a gérefquoi que!!!)

Le travail en circuit impose de placer les éléves sur des profils de charges similaires afin

fraaAriddzRS &dzNJ dzy

de ne pas perdre trop de temps sur les manipulations

Travail avec élastiques.

dzyur d@d exefcicd? &n endtirhricel dés” O'S ©
R2 Yy SS a, sdnllaNiteridie enCebrBidéfatdis (e témpsads yapaid f
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Travailen circuit

Circuit | Nb répétitions | % Travail
1 5 50%
I 2 5 50%
3 5 50%
4 5 50%
5 5 50%
6 5 50%
RécupY o0nQQ
1 25
2 20 80%
% 6 3 20 80%
L [ 4 17 70%
5 17 70%
6 15 60%
Récup: m Q
' 1 10D et 10G 50% 12.5KG
7 2 10D et 10G 100% 25KG
) 3 8D et 8G 100% 25KG
ﬁ 4 7D et 7G 100% 25KG
. 7?[ %&f—, 5 6D et 6G 100% 25KG
. 6 5D et 5G 100% 25KG
wSOdzLd mQ
1 18 80% 28KG
2 16 80% 28KG
3 14 80% 28KG
4 12 80% 28KG
5 10 80% 28KG
6 8 80% 28KG
Récup:m Q
Circuit | Tps de travail FC
1 HQ 120 a 140
2 HQ 130 a 150
3 0Q 130 & 160
4 oQ 140 a 160
5 HQ 120 a 140
6 M Q 120 a 140
Récup: m Q
Circuit % ck travall Nb montées
1 80% 40
) 2 70% 35
J‘ 3 60% 30
) T . 4 50% 25
5 40% 20
6 40% 20
WSOdzLISNI GA2Y pQ £ ¢cQ Sy TFAY RS
circuit.
Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant travaill
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Profil 3

Dans ce profilon dispose de plus de souplesse dans la mise en place edercicesll

convient surtout de permettre une sollicitation assez généralisée et sur des bases de
travail aérobie (maintenue par des efforts qui dent en maintenant un rythme

OF NRALF ljdzS |dz RSaadza RQdzy OSNIFAY &aSdzitou

t NRTASE dzZA LI NJ RSTFAYAGAZ2Y LISNX¥SO | dzaaAr |
développement du volume.

La difficulté va surtoutttre RS LISNX SGGNB t OKI |j dzSecti§fix@ S R
06az2dzoSyi RSLISYRIYy({ t LINR 2 NJaffind? GazgilBouetiey U Sy (
NF TFSNXYANI FSaasSa Si OdziaaSas NBOKSNOKSNI dz
Les exercices proposés dans cet exempleaggprochenta dzNJi 2rdaévailRépondant
aunerecherch@ Ql FFAYSYSyd RS I aAftK2dzSGGS Si R

LAFORCE Louison

Objectif3 : Affinement de la silhouette dessiner les formes (affinement de la taille,
ventre plat, pectoraux et bicepgaffermissementdes$ @8 a A SNE X 0

Exercice Ecarté couclRectoraux partie médiane.
9 Travail sur un nombre important de répétitions sans trop charger

Valeur du test S1 7KG (montée 10 fois)

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération

10 TIO 60% 4.2KG MQon

15 _OF . 70w 4.9KG HQ

10 ¥iml ¥ 80w 5.6KG HQ

10 LNV 80% 5.6KG HQon

10 NOAWA 80% 5.6KG HQon

10 NS 70% 4.9KG HQon

15 60% 4.2KG

Etirements
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Exercice de rotation du busteObligues
1 Trawail basé sur umombre de répétitiors assez important et en

maintenant une FC proche de 100

Nombre de répétitions FC Charge correspondante| Tps de récupération
10 Entre 100 et 120 10KG MQo n
15 ~rhENtre 100 et 120 10KG 1Qon
20 Entre 100 et 120 10KG HQ
25 . ¢\ Entre 100 et 120 10KG 2Q
20 | YU T\ Entre 100 et 120 10KG 2Q
15 . | JEntre 1@ et 120 10KG 1Q0 n
10 - Entre 100 et 120 10KG

Etirements
Exercice chaise Quadriceps en priofitévail en statique)
1 Travail surle temps
1 La position est importante (dos plat, 90° tronc/cuisses et
cuisses/jambes)
Valeur du test S1m Q@@
Nombre de sérs % de travail Temps correspondant | Tps de récupération
1 70% npQQ MQo n
1 80% pcQQ HQ
1 85% ppQQ HQ
1 80% pcQQ HQon
1 70% npQQ HQon
1 60% nHQQ HQon
Etirements
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Exercice Pull Over (Partie supérieure des Pectoraux)
 TravailsizNJ £ I OAGSaaS RQSESOdziAz2y oY2y
1 Le dos travale a plat sans cambrure en fin de descente2 dza |j dzQ t
fQrtA3ySYSyid 9SO €S o6dzadasSosz tSa

Valeur du test S1 10KG (montée 10 fois)

Nombre de répétitions % de travali Charge correspondante| Tps de récupération
10 . 50% 5KG MQon
10 -9 60% 6KG HQ
10/ N _ 60% 6KG HQ
10N A 70% 7KG HQon
10 [ A7 N70% 7KG HQon
10 50% 5KG HQon
Etirements

Exercice de flexion jambes sur bust® N} Yy R RNRA G R|S f
partie basse
9 Travailsur un nombre important de répétitionsafin de solliciter le
Ydza Ot S oalya f QSLINRAzSNL &dzNJ dzy O
1 On peut proposer unevariante en lestant les chevillefplus pour un
travail sur les autres profils)

Nombre de répétitions FC Charge correspondaet | Tps de récupération
10 Entre 100 et 120 OKG MQon

15 o Entre 100 et 120 OKG MQon

20 = ‘ { > Entre 100 et 120 0KG HQ

25 | TN \ | Entre 100 et 120 0KG HQ

20 \ Entre 100 et 120 OKG HQ

15 Entre 100 et 120 OKG MQon

10 Entre 100 et 120 0KG

Etirements
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Exercice Corde a sauter (muscles de la jambe, entrainement
endurance)

9 Travail orienté par la fréquence cardiaque, les limites sont
importantes sur la gestion des temps de récupération (ne pas
descendre soutes 100 pulsations par minute).

Nombre de répétitions | Temps e travail FC Tps de récupération

3 onQQ E d 120 4 130 2Q o(FFC >100)

2 MQ E H 140 3(IFC >100)

1 00 140 & 150 3(JFC >100)

1 |/ 00Q 140 & 150 H Q (F@ >100)

2 W/ MQ E H 140 H Q (F@ >100)

3 0nQQ ol Qd 130 & 140 HQo N

Etirements
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Travail en circuit

wSOdzLISNI A2y pQ t

cQ Sy FTAYy RS OA
Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant travaillés

Circuit | Nb répétitions % Travail Charge
1 10 60% 4KG
2 15 60% 4KG
3 10 60% 4KG
4 10 60% 4KG
5 10 60% 4KG
6 10 60% 4KG
7 10 60% 4KG
RécupYy o0 nQQ
Circuit | Nb répétitions Charge
1 10 10KG
2 15 10KG
3 20 10KG
4 25 10KG
5 20 10KG
6 15 10KG
7 10 10KG
RécupY onQQ £ npQQ
Circuit Nb répétitions % de travalil Temps
1 1 50% 37Q Q
2 1 70% 49Q Q
3 1 80% 56Q Q
4 1 80% pcQQ
5 1 70% npQQ
6 1 60% nHQQ
7 1 50% o1 QQ
wS OdzLd mQ
1 10 50% 5KG
2 10 60% 6KG
3 8 60% 6KG
4 7 70% TKG
5 8 60% 7KG
6 10 60% 6KG
7 10 50% 5KG
RécupY onQQ + npQQ
1 10
2 15
3 20
4 25
5 20
6 15
7 10
RécupY onQQ £ npQQ
Circuit Tps de travail FC
1 0nQQ BQY 1204130
2 n M0Q Eo N® 140
3 0Q 140 a 150
4 0 Q 140 & 150
5 npQQ KO 140
6 0n1QQ 15 Q 1304140
7 30x2(R1I8@QUY 1304140
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Sance 3

Proposition de travail pour les 3 profils en cherchant un travail sur les groupes
musculaire peu ou pas sollicités lors de la seconde séance (antagoniste entre
autres).

Tous les tests pour ces nouveaux exercices peuvantpasser avant le travail
proprement dit, il suffit alors de demander aux éleves de remplir leur feuille
dans la colonne laissée vide (charge correspondante)

Profil 1
Exercice Trapezes (portion inférieure), rhomboides et grand dorsal
1 Travail en augentant la charge et on insiste sur la vitesse de tirage
de barre (flexion des bras) et la lentewle retour de barre (on
retient la charge). Variante en demandant de rester en position
adFdAljdz2S pQQ t wMmuscOatindtatgtiandiglie) S a
1 Enpyramide inversée sule nombre de répétitions dans les séries.
Valeur du test S1 10 montées avec 40KG
Objectif: Augmentation de la puissance musculaire
[ I LINBYASNB o0 NNB &az2dzZ S@#SS aSNIU R
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
T 70% 28KG 2Qo n
ml 90% 36KG HQon
ﬂd“ ) Ti7ll 200% 40KG 3Q0 n
6 Y LAV 7] 120% 48KG 0N QQ
g/ WA WA 100% 40KG o QQ
16z /1l =]l 90% 45KG 00
10 kgéﬁ- == 70% 31.5KG

Etirements

Etirement en fin de travail de 5 & 7 minutes sur les muscles ayardgiliés avant de passer sur un
I dzi NE SESNODAOS® [ QSt8§@S LISdzi LINBYRNB RS& AyRAOLF
etnoter «achaudp OS |jdzQAf SLINPdzdS:E LINBYRNBE &l FNBIdzSyoOS
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Exercice Abdominau(les obligues)
1 Travail avecharges.
1 En nombre de répétition décroissant.

Valeu du test SI 35 montéesen alternant droite et gauche (sans
charge)
Objectif: Renforcementmusculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge Tps de récupération
16 ~ ., A% 1KG MQon
20 [\ F——=..» 55% 1KG HQon
20 A A "~ 55% 1KG HQon
16 \ %A 45% 1KG 00Q
10 ¥ 30% 00Q
10 30% 0Q
Birements
Exercicequadriceps
1 Travailen statique
9 Pas de série (travail sur du temps) et sur un % age par rapport a la
valeur de référence
Valeurdu test SI1H Qo 1 QQ
Nombre de répétitions % de travail Temps correspondant | Tps de récupération
1 100% HQonQQ 2Qo n
1 100% HQonQQ 2Qo n
1 90% HQMpPp QQ 230
1 80% HQ 2Q
1 70% MQnpQQ 2Q
Etirements

{

f

I

I

.
;\g

i
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Exercicdractions Bicepsmains en supinations par une sollicitation
des biceps en priorité

9 Travail a charge constante (on leste les chevilles)

1 Le nombre de répétitions diminue dans les séries.

Valeur du test S1 15
Objectif 1: Puissance musculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge Tps derécupération
8 e 2KG HQon
8 I\ 2KG 0Qon
8 v 2KG 0Qon
6 E 2KG 0Qon
6 | 2KG 0Qon
5 y/ 2KG 0Qon
5 NS 2KG
Etirements [ T

Exercice Abdominaufte transverse)Le travail se fait sur une courte
amplitude et sur un rythme soutenyinsister sur le «entrer le
ventre » tout le long de la contraction)

1 Travail sans charge

1 En nombre de répétitionslécroissant

Valeu du test S1 40montées
Objectif: Renforcemenmmusculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge Tps de récupération
35 90% Sans charge 3Qo n
30 75% Sans charge HQon
25 /At 65% Sans charge HQon
20 USE ) AN 50% Sans charge 2Q
10 A L 280% Sans charge 2Q

Rirements
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Exercicequadriceps

1 Travail sans charge (variante en lestant les chevilles), on augmente
la hauteur de la haie.

1 Travail en pyramidalans les séries.

Valeur du test Shon utile

Nombre de % de travail Hauteur de Haie Tps de récupération
répétitions
25 ¥ e 1" Hauteur: limite genoux MQon
20 = +5cm 2Qo0 n
15 T +5cm H 3D
10 i ) +5cm 3Q
15 ‘ &, -5cm 3Q
20 S e ey -5¢cm HQon
25 = i Limite geoux
Etirements >
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Travail en circuit

Circuit | Nb répétitions | % Travail Charge
1 10 70% 28KG
2 10 90% 36KG
3 8 100% 40KG
4 6 120% 48KG
5 8 100% 40KG
6 10 90% 45KG
Récup: 2Qo n Q Q
1 16 45% 1KG
2 20 55% 1KG
3 20 55% 1KG
4 16 45% 1KG
5 10 30% Sans charge
6 10 30% Sans charge
RécupY HQonQQ
1 1 100% HQo NnQ
2 1 100% HQo NnQ
3 1 90% HQMp Q
4 1 80% HQ
5 1 70% MQnp Q
6 1 30% npaQaQ
RécupY o0 Q
1 8 2KG
2 8 2KG
I 3 8 2KG
4 6 2KG
5 6 2KG
6 5 2KG
Récuppm Qo n QQ
1 35 90% Sans charge
2 30 75% Sans charge
3 25 65% Sans charge
4 20 50% Sans charge
5 20 50% Sans charge
6 10 25% Sans charge
Récupm Qo n QQ
1 25 1" Hauteur: limite genoux
2 20 +5cm
2 3 15 +5cm
» J _I 4 10 +5cm
S :::J 5 15 -5cm
6 20 -5cm
wS OdzLIS NI G A 2 e cipcOit akant delpasSey” sufleisgcond
circuit.
Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant travaill
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Profil 2:

Eleve: DULOUP Jules
Exercice BICEP&oudes fixé¥

1 Travailcharge constante

1 Evoldion du nombre de répétitions dans les séries.

Valeur du test S1 10 montées avec 18KG
Objectif: Endurance musculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 5% 13.5KG HQon
(ras . (] 75% 13.5KG HQon
(o5 SRF i sD)p5% 13.5KG 2Qo n
(\ [\15 MEATY  75% 13.5KG 00Q
ST A 7% 13.5KG 00Q
v~ “10 ¥ 75% 13.5KG 0Q
Etirements

Exercice Abdominausrand droit(les genoux doivent venir toucher

les coudes, enroulement du do¥ariante en lestant aux chevillgs

En nombre de répétitions décroissant

Valeurdu test S1: 15montées

ObjectifY ! dzZ3YSy G A 2 yhusBufairef QSy RdzN> yOS
Nombre de répétitions % de travail Nombre de montées | Tps de récupération
1 100% 15 MQo N
1 95% 14 HQon
1 e 90% 13 HQon
1 NN 80% 12 00Q
1 o 70% 10 0Q

Etirements
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Exercice Qadriceps

Travailsur le temps (variante avec lest aux chevilles)

Dans la période on alterne sasisur 2 jambes puis jambe droite et
gauche (la fréquence cardiaque doit rester sur une valeur proche de
100 en fin de récupération, donc les temps de reposisdonnés a

GAGNB AYyRAOIGATEZ
NELINBYRNB | @Fyid aQift Sad LINBOKS

supplémentaire si la FC reste élex&10).

fQSt 808 R2A

Nombre de répétition Tempsde travail FC Tps de récupératin
1 onQQ b H 120 a 130 M Qo n
1 45Q€81 @& Q¢ 130 a 149 HQon
1 45Q€81 @1 Q¢ 140 HQon
1 / 1Q 3bQ8n G0 140 a 150 0Q
1 / 2Q 16O G0 140a 19 0Q
1 onQQ b H 120 a 130
Etirements
5
ExerciceDeltoides et grandectoral (attention au placement du dos)
9 Travail enmodifiant la charge
1 Enaugmengnt le nombre de répétitions dans les séries.
Valeu du test S1 10 montées avec KGde chaque coté
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps @ récupération
10 N A2 80% 8KG MQo n
12 gl (1JF)  80% 8KG 1Qo n
14 G VY 70% 7KG 130
16 _ 67+, 7~ T70% 7KG MQo n
20 (1) ] 60% 6KG MQo n
20 OB TU S 0% 6 KG
Etirements
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Exercice2 dz f Q2 V

LIX | OSYSyi
dzy G SYLM

1 Travail avec petites charges (10KG filles et 15KG a 20KG gargons)

Rdz R2 a
RS pQ t

1 Le nombre de répétitios diminue

I £ GSNYS RSa Qefieftiosan a0 I

LIS v R btafigue de abirS NDO A

M1 QQOU

Exercice avec MB pour renforcement muscles du(biis de 3KG a

Nombre de répétitions % de travail Charge Tps de récupération

15 ™ HQ 10KG 2Q0 n

15 o0 Q 10KG 2Qo0 n

10 nQ 15KG H 3D

10 o Q 15KG HQ

8 HQ 10KG HQ

8 HQ 10KG

Etirements ™Y
3 R

pYDO®
secondes.

[ S

fFyOSN S

1 Travail en endurance
1 Le nombre de réptitions dans les séries diminue

Valeur du test Skans intérét

LJ dza

f2AY

Nombre de répétitions Charge Tps de récupération
15 MB 3KG maxi HQonN
12 MB 3KG maxi HQonN
12 Q% MB 3KG maxi H 3D
10 MB 3KG maxi H XD
8 MB 3KG maxi H XD
6 MB 3KG maxi

Etiremerts

LJ2 a a
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Travail en circuit

Circuit Nb répétitions % Travall Charge
1 10 75% 13.KG
. (7 2 15 75% 13.5KG
e=N @W@n 3 10 75% 13.5KG
RN ) 4 10 75% 13.5KG
) =5
5 10 75% 13.5KG
6 10 75% 13.5KG
Récup: 1Q
Circuit Nb répétitions % travall Nb montées
1 1 100% 15
2 1 95% 14
3 1 90% 13
4 1 80% 12
5 1 70% 10
6 1 60% 9
Récup: m Q
Circuit | Nb de répétitions | Tps de travail FC
1 1(2J+JG+JD) on QQ 120 a 130
2 1(2J+JG+JDjnp@@QQt 1304140
3 12J+JG+ID)n pODAD 140
4 12J+JG+ID) MQ b 07 140 a 150
5 12J+JG+ID)HQ b M 140 a 150
6 1(2J+JG+JD) o itQ Qbn @ 120 a 130
wS Odah @@
Circuit Nb répétitions % Travall Charge
1 10 80% 8KG
2 12 80% 8KG
3 14 70% 7KG
4 16 70% 7KG
5 20 60% 6KG
6 20 60% 6 KG
Récup: 1Q
Circuit Nb répétitions % Travail Charge
" 1 15 HQ 10KG
| 2 15 0Q 10KG
L% 3 10 nQ 15KG
= 4 10 00 15KG
¥ Ny 5 8 HQ 10KG
6 8 HQ 10KG
Récup:n ptQ Qm Q
Circuit Nb répétitions Charge
1 15 MB 3KG
pure 2 12 MB 3KG
w 3 12 MB 3KG
4 10 MB 3KG
5 8 MB 3KG
6 6 MB 3KG

RECWISNI GA2Y pQ t ¢cQ Sy FAYy RS OANJ
Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant travaillés
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Profil 3
LAFORCE Louison
Exercicede tirage vertical a la barrgdeltoide faisceau antérieur et
moyenne,trapézes.
9 Travail sur un nombre important de répétitions sans trop charger

Valeur du test S1 18KG (montée 10 fois)

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
8 3 60% 10.KG M Do
12 s ; 65% 11.KG MQon
16 (&7 | 65% 11.7KG MQo n
20 A—0 &% 11.7KG MQon
16 b 60% 10.8KG MQo N
12 TA 60% 10.8KG MQo n
8 = ) 60% 10.8KG
Etirements
9ESNODAOS 0R2YAYlIdzE | SO S&aLd f A SN
9 Travail basé sur un nombre de répétitismssez importat (variante
avec une charge tenue derriére la nuque)
Nombre de répétitions FC Tps de récupération
10 90-100 onQQ
15 & . 100 30Q Q
20 100110 npQQ
25 100110 npQQ
20 110 onQQ
15 ey 110 30Q Q
10 il 110
Etirements
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Exercicevélo ou Step(sollicitation cardiovasculairg Quadriceps en
priorité.
9 Travail surle temps

Valeur du test S1sans intérét

Nombre de répétitions | Temps de travail FC Tps de récupération
1 - pQ 120-130 MQon
1 " TQ 140 MQon
1 M Q 140- 160 HQ
1 TQ 140- 160 1Qon
1 s 5Q 140
Etirements

Exerciceécarté bras(Partie supérieure des Pectoraust deltoide
faisceaux supérieyr
f ¢NJ O Af adzNJ fF @GAGSaasS RQSES
T[S R2a (NXg@rAftS t LXIFG alya OF
f afignement avec le buste), les bras restent tendus.

Valeur du test S1 10KG (montée 10 fois)

Nombre de répétitions Charge Temps Tps de récupération
1 ~ ~ 1KG onQQ 30Q Q
1 L Lomikg npaoQ 0nQQ
1 A, [ 500G MQ npQQ
1 Men %’ [p) 500G M Q npQaQ
1 [{1] [/ 1] Sanscharge MQonQQ MQ
1 4J L 4 L sanscham MQonQQ

Etirements
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Execice Abdaoller ObliqueseD NI YR RNRPA{G. RS f QF 6F
1 Travail sur un nombre important de répétitions afin de solliciter le

Ydza Ot S oalya f QSLINRPdzASND a&adzNJ dzy G
Nombre de répétitions FC Tps de récupératin

8D + 8G Entre 100 et 120 M Q

12D + 12G Entre 100 et 120 M Q

15D + 15G Entre 100 et 120 MQon

20D + 20G Entre 100 et 120 MQon

15D + 15G Entre 100 et 120 MQon

10D + 10G Entre 100 et 120

Etirements

Exercicesteppeur(muscles de lagmbe, entrainement endurance)

i Travail orienté par la fréquence cardiague, les limites sont
importantes sur la gestion des temps de récupération (ne pas
descendre sous les 100 pulsations par minute)

Nombre de répétitions | Temps de travail FC Tps de récpération
1 MQo n 120 a 130 1Qon o6C/
1 MQo n 140 20 6C/ b
1 0 Q 140 a 150 HQ®@ no C/
1 0 Q 140 a 150 HQon 6C/
1 MQOo N 140 HQon O6C/
1 1 130 a 140 HQon

Etirements
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Travail en circriit

Circuit | Nb répétitions % Travail Charge
1 8 60% 10.8KG
2 12 65% 11.7KG
3 16 65% 11.7KG
4 20 65% 11.7KG
5 16 60% 10.8KG
6 12 60% 10.8KG
7 8 60% 10.8KG
Récupy o0 nQQ
Circuit | Nb répétitions FC
1 10 90-100
2 15 100
3 20 100110
4 25 100110
5 20 110
6 15 110
7 10 110
RécupY onQQ £ npQQ
Circuit Nb répétitions | Tpsde travail FC
1 1 HQ 120- 130
2 1 0Q 140
3 1 nQ 140- 160
4 1 pQ 140- 160
5 1 nQ 140- 160
6 1 0Q 120-130
7 1 HQ 140
wSOdzLd mQ
Circuit Charge Tps
1 1KG 0onQQ
2 1kg npQQ
3 500G M Q
4 500G M Q
5 Sans charge MQonQ
6 Sans chrge MQo nQ
7 Sans charge M Q
RécupY onQQ + npQQ
1 8D + 8G
2 10D + 1G
3 13D + 18
4 18D + 1&
5 13D + 18
6 10D + 1G
7 8D + 8G
RécupY onQQ £ npQQ
Circuit Tps de travail FC
1 M Qo N 120 4 130
2 MQo n 140
3 o0Q 140 a 150
4 0Q 140a 150
5 MQo n 140
6 1 130 & 140
7 1 120 4 130

wSOdzLISNI A2y pQ t

cQ Sy TAYy RS 61

Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant travaillés
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Sane 4

Dans la continuité du travail nous proposons des exercices encore différents
6FFTAY RQ2dzONANI f1 3JIFYYS RS I O2yyl A
groupes musculaires.

Les tests peuvent se passer avant le début du travail, mais nous allons essayer
RQdziAf A&SN) RSa O tSdz2NE SEA&lGlIydiSad {AY
On doit aussi commencer a laisser la possibilité aux éleves de déterminer pour

un groupe musculaire brenp £ S G NI @I At  |j dzQAf & LJ2 dZNNJI
le conevoir), en donnant certaines contraintes (type de travail, type de
O2YyiUNI OUAZ2Y X0 D

Profil 1

Exercicebiceps en excentrigue
9 Travail enréduisant la chargeet on insiste surle temps de la
RSaOSy dBn piap @evé (chaise ou table permet de se
repostionner menton au dessus de la barr&jariante en demandant
RS NBAGSNI Sy LRaAGA2Yy adl GAljdzsS | pQ
Valeur du test S1 15tractions.
Objectif: Augmentation de la puissance musculaire
Nombre de répétitions | Temps de descentg Charge Tps de récupération

6 R pQQ 43 KG HQon

4 N TQQ 6KG HQon

4 TQQ 6KG 2Q0 n

4 pQQ 4KG 2Qo nQQ

4 ) 00Q t Sans charge 2Qo0n1QQ

6 0QQ Sans charge

Etirements

Etirement en fin de travail de 5 & 7 minutes sur les muscles ayant travaélgésdespasser sur un
I dzi NE SESNDAOS® [ QSt §@S LISdzi LINBYyRNB RSa& AyRAOL
etnoter «achaudp OS 1jdzQAf SLINR dz@S> LINBYRNB &l FNBIdzSyOS
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Exercice Abdominau¢Grand doit)
I Travailsans charge mais sur la vitesse de la montée.
1 En nombre de répétition décroissant.

Valeu du test ST 40 montées
Objectif: Renforcemenmusculaire

Nombre de répétitions % de travail FC Tps de récupération
40 - 100% 100 2Qo n
35 M 88% 100 HQon
30 { /M 75% 100 HQon
25 \ ‘ﬁi} i 65% 100 00Q
20 50% 100 0Q

Birements
Exercicequadriceps
1 Travail endynamique avec charge (MB ou Barre 10 a 15KG)
1 Série identiques et répétitions rapides
Valeur du test Sinutile
Nombre de répétitions % de traail FC Tps de récupération
10 100% 100 a 110 HQon
10 : 100% 100 a 110 HQon
10 ) ‘ 100% 100 4 110 HQon
10 At | 4 100% 100 & 110 H 30
10 ™ 100% 100 4 110 H 3D
Etirements
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Exercice Flexion avant bras sur bras (bicegt deltoide faisceau
antérieur

1 Traval a charge constante
1 Le nombre de répétitions diminue dans les séridse travail sur la

montée se fait avec vitesse, les coudes restent fixés sur les os du
bassin, contre les abdominaux)

Valeur du test 20KG x 10
Objectif: Puissance musculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge Tps de récupération
8 £ 0. 110% 22KG HQon
8 ((/T)E?% 110% 22KG 00Q
8 JJ. [ 110% 22KG 0Q
6 NN 110% 22KG 0Qon
6 <4 4 110% 22KG 0 Qo n

Etirements

ExercicdDos(Grand dorsal. Le travail se fait sur une courte

amplitude et sur un ryhme soutenu @S O dzy

position haute

Travailavec MB 3KG a 5KG
En nombre de répétitions décroissandians les séries

Valeu du test: inutile
Objectif: Renforcemenimusculaire

G SYLA

Nombre de répétitions Temps statique Charge Tps de récpération
10 pQQ 5kg HQ
10 nQQ 5kg HQ
S 32! 00QQ 5kg HQon
1 HQQ 3kg HQon
10 HQQ 3kg HQon
8 HQQ 3kg

Birements s

RQI
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Exercicdaschio jambiers en résistance et en excentrique
9 Travail sans chargéavec un partenaire qui tire vers lui la jambe de

son camaade).
1 Travail en pyramide dans les séries.

Valeur du test Shon utile.

Nombre de répétitions Temps de résistance | Tps de récupération
10 pQQ MQo n
15 pQQ HQon
15 pQQ HQon
15 pQQ HQ
10 pQQ

Etirements
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Profil 2:

Eléve: DULOUP Jules
Exercice TRCEPS

9 Travail charge constante
1 Evolution du nombre de répétitions dans les séries.

Valeur du test 10 montées avec G
Objectif 1: Endurance musculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tpsde récupération
10 /Q 60% 7.2KG 1Qo n
15 [S5X) 60% 7.2KG 1Qo n
20 Y&\ 60% 7.2KG 1Qo n
20 A 60% 7.2KG HQ
10 =H N 60% 7.2KG H Y
5 1T — 6% 7.2KG 2Q

Etirements

ExerciceDos(peut étre réalisé sur une tables du bassin en bordure

de la table avec un partenaire qui tieries chevilles)
1 En nombre de répétitions décroissant

Valeur du test : 15 montéeavec 3KG

ObjectifY | dzZaAYSy i G A 2 yhusBufairet QSy RdzNI yOS
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
15 70% 2KG 2Qo n
13 o 70% 2KG H®@o
13 7 4 70% 2KG HQon
10 | || / 60% 1.8KG H Q
10 60% 1.8KG

Etirements
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Exercice Quadricefsn dynamique)

1 Travail sur le temps (variante avec lest aux chevilles)

1 La fréquence cardiaque doit rester sur une valeur proche de 100 en
fin de récupération, dondes temps de repos sont donnés a titre
AYRAOIFIGATI tQSt80S R2AG NB3Idz SNI
NELINBYRNB | @Fyid aQit Sad LINBOKS
supplémentaire si la € reste élevé 110

Nombre de répétitions % de travail FC Tps de récupération
20 g 80% 120 4 130 MQo N
25 80% 130a 149 HQon
30 ﬁL 80% 140 HQon
25 & 80% 140 a 150 HQon
20 | U 80% 140 4 18 HQon
10 L © 80% 120 & 130

Etirements

ExerciceDéveloppésouché(alternant concentrique et excentrique
aide pourlaremons RS o0 NNB RQdzy LI NI Syl AN
dzy S o0l NNB f 2dzNRS 1jdzS f Q2y NBGASY
f SASENB 1jdzS tQ2y NBY2yiGS Sy NIFLRARA
9 Travail en charge constantes
1 Nombreidentique de répétitions dans les séries.

Valeur du test 10 montées avec 3RG

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération

10excentriques 80% 24KG 2Qon
10concentrique. <l . _120% 36KG 2Qo n
10 excentriques)J |\ /] 1 i) 80% 24KG HQon
10 concentrique — CPT_ /120% 36KG HQon

Z280% 24KG H Do

=4
[|
= 120% 36KG

s
10 excentriques|| .~
b2

10 concentrique

Etirements
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Exercicesteppeur(muscles de la jambe, entrainement endurance)
Travail orienté par la fréquence -cardiaque, les limites sont
importantes sur la gestion des temps de récupération (ne pas
descendre sous |1e$00 pulsations par minute). On alterne du lent (L)
et du vite (V).

Nombre de répétitions | Temps de travail FC Tps de récupération
1 1L 120 a 130 MmQon 6C/
1 onQoOngah 140 HQ 6C/ |
1 npQoOn@ap q 140 a 150 H Qo n QO00p C
1 on Qi @0 # G 140 a 160 HQon 6C/
1 Mp QRp 2p J 160 HQon 6C/
1 Mp Q8 pe@P 130 & 140 HQOo N

Etirements

Y

Exercice Abdorollerh 6 f Alj dz8a Si DNJI YR RNER/
Travail sur un nombre important € répétitions afin de solliciter le
Ydza Ot S 6al ya f QSLINE dzd SiMlrécupédabidn d
reste courte.

Valeur du test Skans intérét

Nombre de répétitions

10D +10G

12D + 12G

15D + 15G

20D + 20G

15D + 15G

10D + 10G

FC Tps de récupération
>100 M Q
>100 M Q
>100 MQo n
>100 MQo n
>100 MQo n
>100

Etirements

7
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Travail en circuit

Circuit | Nb répétitions % Travall Charge
C 1 10 60% 7.2KG
2 15 60% 7.2KG
3 20 60% 7.2KG
4 20 60% 7.2KG
5 10 60% 7.2KG
6 10 60% 7.2KG
Récup: 1Q
Circuit | Nbrépétitions % Travail Charge
1 15 70% 2KG
2 15 70% 2KG
A E 13 70% 2KG
4 13 60% 1.8KG
5 10 60% 1.8KG
6 10 50% 1.5KG
Récupy onQQ t npQQ
Circuit Nb répétitions % de travalil FC
1 20 80% 120 &4 130
2 25 80% 130 a 140
3 30 80% 140
I 4 25 80% 140 4 150
— 5 20 80% 140 a 150
6 10 80% 120 a 130
wSOdzLd mQ
Circuit | Nb répétitions % Travail Charge
i ! 1 10 excentriques 80% 24KG
- \ 2 10 concentrique 120% 36KG
3 10excentriques 80% 24KG
| Prénarer 2 harres | 4 10 concentrigue 120% 36KG
5 10 excentriques 80% 24KG
6 10 concentrique 120% 36KG
Récup: m Q
Circuit Tps de travail FC
1 1L 120 a 130
2 0N &AQ 140
3 np o &PQ 140 a 150
4 o n [N 140 a 160
5 Mp nPp WMpQ 160
6 Mp Qp @P[Q| 130 a 140
Récup:m Q otn Qv
Circuit Tps de tavall FC
1 10D + 10G > 100
2 12D + 185 > 100
3 15D + 1% > 100
4 20D + 26 > 100
5 15D + 1% > 100
6 10D + 10G > 100

wSOdzZLISNI A2y pQ t

cQ Sy TAYy RS OA
Réaliser des étirements sur les groupes musculaingana travaillés
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Profil 3
LAFORCE Louison

Exercice Lancer de MBa la verticale et le rattraper (deltoide
faisceau antérieur et moyentrapézes biceps, avant bras

91 Travail sur un nombre importande répétitions

Valeur du test inutile

Nombre de répétitions® % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 - 90% 5KG ou 3KG MQon
15 I 90% 5KG ou 3KG MQo n
20 H 90% 5KG ou 3KG MQo n
25 90% 5KG ou 3KG MQon
20 s 90% 5KG ou 3KG MQo n
10 90% 5KGou 3KG MQo N

Etirements

Exercice Abdominaus f QS ESNODA OS LINR L2 4 S LIS dzi
%, de tour afin de solliciter les obliques)

I Travail avec petitescharges

1 En nombre de répétitios décroissant.

Valeur du test: 20 montées avec 5KG

Nombre de répétitions Charge correspondante| Tps de récupération
15 Sans charge MQo n
20 3KG HQon
25 2KG HQon
20 2KG o Q
15 2KG o Q

Etirements
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Exercice Quadricepst cardiovasculaire

Travail avec corde a sauter sur le temps (variante aveclaBi aux
chevilles 500G)

5Fya fF LSNA2RS RS GN} @At 1 | C/
NB LINS Y R | O rgféisceljdezaquSiéssols dg 190

Nombre de répétitions g Tempsde travail FC Tps de récupération
1 M Q 120 a4 130 MQo N
1 HQ 130a 10 HQ
1 \ HQ 140 HQ
1 \ HQ 140 & 150 HQ
1 ¥ M Q 140 4 18

Etirements

.

ExerciceDéveloppégouché(alternant excentrique et concentrique

FARS L}RdzNJ £ NBY2y(iS RS o0l NNB RQdz
dzy S oI NNB f 2dzNRS |j dzS dt 2 YarreNgug A Sy
f SASNB 1ljdzS tQ2y NBY2ydS Sy NI LARA
Travail en chargeconstantes

Nombre identique de répétitions dans les séries.

Valeur du test 10 montées avec 30KG

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupératio
15 excentriques 70% 21KG HQ
10 concentrique <l . 100% 30KG HQ
15 excentriques) |\ /| it~ LET70% 21KG HQ
10 concentriquel| A7 /T~ £VP7  /100% 30KG HQ
. =

15 excentriques S [ T T0% 21KG HQ
10 concentrique” = 100% 30KG

Etirements
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Exercice Abdominau¢A réaliser avec un partenaire quiousse les
pieds). On peut varier en lestant les chevilles, en poussant hors de
f QLESO

Travailavec partenaire

En nombre de répétitiosidentique dans les séries.

Valeur du test: inutile

Nombre de répétitions
10
10
10
10
10

Charge correspondante| Tps de récupératin
Sans charge MQo n
Sans charge HQon
Sans charge HQon
Sans charge 0Q

Sans charge 0Q

Etirements

Exercice Quadricepgen concentriquesur la montée rapide et
excentrue sur la descente en retenant la chalge

Traval a chargdaible.

Avec un nombreadentique de répétitions dans les séries.

Valeur du test S130KG
Objectif: affinement du muscle

Nombre de repétitions | , % de travall Charge correspondante| Tps de récupération
15 L 60% 18KG MQo n
15 ah 70% 21KG 1Qo n
15 bl A 70% 21KG 1Qo n
15 ) 70% 21KG 2Q
15 N 0% 21KG 2Q
15 gl Y 60% 18KG 20

Etirements
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Travail en circuit

Circuit | Nb répétitions % Travail Charge
1 10 90% 3KG ou 5KG
4 2 10 90% 3KG ou 5KG
3 10 90% 3KG ou 5KG
4 10 90% 3KG ou 5KG
5 10 90% 3KG ou 5KG
6 10 90% 3KG ou 5KG
7 10 90% 3KG ou 5KG
RécupYy o0 nQQ
Circuit | Nb répétitions Charge
1 5 Sans charge
2 10 3KG
3 15 3KG
4 20 2KG
5 15 2KG
6 10 Sans charge
7 5 Sans charge
RécupY onQQ £ npQQ
Circuit | Tpsde travail FC
1 M Q 120-130
2 M Q 140
3 HQ 140- 160
4 HQ 140- 160
5 HQ 140- 160
6 M Q 120- 130
7 onQQ 120-130
wSOdzLd mQ
Circuit | Nb répétitions % Travail Charge
1 10 excentriques 70% 21KG
2 15 excentriques 70% 21KG
3 10 concentriques 100% 30KG
) 4 15 excentriques 70% 21KG
S é\% 5 10 concentriques 100% 30KG
6 15 excentriques 70% 21KG
Préparer 2 bares 7 10 concentriques 100% 30KG
RécupY onQQ £ npQQ
Circuit | Nb répétitions
P 1 10
1 2 10
H & 3 10
' 4 10
5 10
6 10
7 10
Récupy onQQ t npQQ
Circuit Nb repetitions % Travail Charge
9 1 15 60% 18KG
2 2 15 70% 21KG
l 3 15 70% 21KG
) 4 15 70% 21KG
; 5 15 70% 21KG
7 6 15 70% 21KG
7 15 60% 18KG
wSOdzLISNI GA2Y pQ £ ¢cQ Sy FAYy RS OA
Réaliser des étirements sur les groupes musculaires ayant travaillés
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Sance 5

Séance qui opére la bascule entre le travail proposé exclusivement par

f QSyasSAaaylyd SaG €S (NI @I A Onldjisdeta vide2raisi | LI2
exercices (pait haute, abdominale et basse) en orientant le type de travail.

[ QS sitdhBuvoir thettre en place ses exercices en fonction de son profil
(%age des charges, du nombre de séries et de répétitions, du tempdade
NBEOdzLISNI GA2y X0 d Lf RSONI | dza&dA LINRPLIRZAS
Sur cette séance on peut aussi chercher a allerglud Ay Rl ya € QF yI f
étre faite pendant et apres un travail (mon placement, mes sensation en
fonction du travail produit, la fatigue- trop importante ou pas assez en fonction

RS Q2028 0iid¥a RS NBOdzZLISNI GA2ysavla I F A
séance a venir (plus difficile, plus facile, mobiliser differemment, objectif plus

' YOAGASdZEX @

Profil 1
Exercicetirer de barre (Trapézes, rhomboide, sous épineux, petit
rond, grand rond)
1 Travail enaugmentant la charge(placement du dos impdant, les
jambes ne bougent pas)
M Travail sur la vitesse en montée de barre.
1 Nombre de répétitiors faible dans les séries.
Valeur du test S110x 28KG
Objectif: Augmentation de la puissance musculaire
Nombre de répétitions % de travail Charge caespondante | Tps de récupération
10 ‘70 A 60% 17KG HQon
8 MUy Y = 90% 25KG H Qo N
7 RSN 100% 28KG HQon
6 —go, 4 110% 31KG 2Qo n
5 °“ 120% 33.5KG 2Qo n
3 l 130% 36.4KG
Etirements
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Exercice AbdominauxXQbliqueg

T ¢NI gFAf | SO OKINBS SiG f QaAppidsA y a A &
maintenu derriére la nuque)
1 En rombre de répétitiorsidentique.
Valeu du test: Inutile
Objectif: Renforcemenmusculaire
Nombre de répétitions Poids FC Tps de récupération
15G et 15D " 500G 100 HQon
15G et 15D.-7 1KG 100 & 110 HQon
15G et 5P H 1KG 100 4110 HQon
15G et 158D ¥ 500G 100 & 110 0Q
15G et 15D 500G 100 a 110

Rirements

Exerciceadducteur et abducteurs

9 Travail enpuissanceavec chargslourdes (supra maximales)
M Sérievariables
Valeur du test S1 35 x 10 Adducters et 25 x 10 Abducteurs
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
8 Abdu 130% 32.5KG HQon
5 Abdu Y, 140% 35KG 0Q
8 Abdu N K 130% 32.5KG HQon
8 Addu ] ‘N [ 130% 45.5KG HQon
5Addu ~ > 20 140% 49KG 00Q
8Addu 130% 45.5KG HQon
Etirements
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Exercice DVC(Indiquer le ou les groupes musculaires concernes)

Travail en excentrique (expliquer )

LYRAILdzSNI £S y2Y0NB RS NBLISGAGA2yaz:r S LRdz2NOSyidlr3s
muscuaire), les temps de récupération.

' FIFANB Ot ARSNI LI N £t QSyasSaaylyid gyd RS LI aasSN ¢

Valeur du test 45KGx 10
Obijectif: Puissance musculaire

Nombre de répétitions

=B\

‘Qﬁ de travail Charge Tps de récupération
.
L =

Al — AT
7-\"‘-\

d

Z

Etirements

ExerciceDos sur banéindiquer le ou les groupes musculaires concernes)

Travail en excentriquédonner
LYRAILdzZSNI €S vy

I FIANB Ot AR

musculaire), les temps de récupération.

le MB a un partenaire pour revenir en position ha@epliquer: )
2YONB RS NBLISAGA2yazr S LRdz2NOSyidalr3s

SNJ LI Nt QSyasSaayrtyid F@ryld RS LI aasSNt

1 Travail avec MB 3KG a 5K@artenaire sur le coté qui récupére le
MB en fin de descente)
Valeu du test: inutile
Objectif: Renforcemenimusculaire

Nombre de répétitions

Tps de récupération

Q;
)

Birements
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Exercicdambes en Pliométriqug/Indiguer le ou les groupes musculaires
concernés)

Travail en Pliométriquéexpliquer: )

LYRAILdzSNI €S y2Y6NB RS NBLISGAGA2yazr S LRdz2NOSydalr3s
musculaire), les temps de récupération.

' FLANBE GFIXARSWEH LI &) ¥ @SKE SLI

ax

ASNI bt f QSESOdziazy

I Travail sans chargérariante en lestant les chevilles)
i1 Travailen série croissantes

Valeur du test Sihon utile

Nombre de répétitions

Tps de récupération
MQo N
HQon
HQon

HQ

Etirements
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Profil 2:
Eleve: DULOUP Jules
ExercicedPompes pieds sur banc (biceps, pectoraux et deltoide
principalement).
9 Travailsans charge (insister sur le placement du dos)
91 Evolution du nombre de répétitions dans les séries.

Valeur du test 40 montées
Objectif: Endurance musculaire

Nombre de répétitions % de travail Nombre de montées | Tps de récupération

1 50% 20 2Q

iy i 50% 20 20

1 N\ 50% 20 HQ

1 %% ] 40% 16 HQ

1 Y8 (/ 4% 16 H Y

1 = 40% 16

Etirements

ExerciceAbdominauxd DN YR RNRBA ) RS f QI 6R2Y
1 En nombre de répétitions décroissant
1 Travail avec charge

Valeur du test : 3 montéesavec KG
Objectif:! dzZaAYSy Gl GA2Yy muSculdir@ Sy RdzNI y OS$

Nombre de répétitions o Charge Tps de récupération
20 3KG 2Q
15 3KG HQ
20 2KG HQ
15 2KG HQ
20 1KG HQ
15 1KG

Etirements
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Exercice Quadriceysn statigue et dynamigue

9 Travailen flexion (lente) exension (rapide) avec un temps statique
ONB&aGSNI Sy FtSEA2Y 0QQ0U

1 Charge peut évoluer légérement

Nombre de répétitions | _ ':‘ Charge Tps de récupération
10G et 10D “"% | ""F_ 15KG HQon
10G et 10D % | 15KG HQon
10G et 10D 15KG HQon

8Get®d 15KG HQon
8G et ® Ny 10KG H 3D
8G et8D 10KG

Etirements

s

ExerciceEcartécouché(Indiquer le ou les groupes musculaires
concernes)

Travail erconcentrique et excentrique (isométrique ne fin de mouveméexpliquer:

Indiquer le nombre de répétitions, le geNO Sy G 38 RS GNI @F At 6 NBadSW
musculaire), les temps de récupération.

' FFANB GFtARSNI LI N tQSyasSAaaylyd | @ryd RS LI aaSNIt

(7))
by
F

agNil )

1 Travail enmodifiant lacharge
1 Nombrede répétitions de type pyramidaldans les séries.

Valeur du test: 10 montées avecBG
Obijectif : endurance et renforcement musculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
= ==y
AL
Y
Etirements
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Exercice abdominaux avec MB (de 1KG & 5KG maximdmyiquer le ou
les groupesnusculaires concernés)

Travailrenforcement ceinture abdominal@xpliquer: )

LYRAIdzSNI €S y2YONBE RS NBLISGAGAZ2yaz: S LRdAdNDODLSYIRIAIL |
musculaire), les temps de récupération.

I FFEANB GFfARSNI LI NIt @W8ESOAZIARY | g yi RS LI aaSNJ

1 Travailavec ou sans variation de charge
1 Nombre de répétitiorsdans les séries décroissant

Nombre de répétitions

Charge Tps de récupération

Etirements
ExerciceCorde a sautefindiguerle ou les groupes musculaires
concernés)
Travailcardiovasculairéexpliquer: )

LYRAIdzZSNI S y2YONB RS NBLISGAGAZyasz 8§
musculaire), lesemps de récupération.

' FFANB GFtARSNI LI N tQSyasSaaylyd | @ryd RS LI aasSN

LJ2 dzND @ i IR 9811

J t

1 Travailpermettant a la fréquence cardiaque de restétevée

Nombre de répétitions | Tempsde travail FC

Tps de récupération

Etirements
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Profil 3

LAFORCE Louison

Exerdéce: Deltoides et trapezes
Travail sur un nombre important de répétitions
Charge faible (8 a 12KG)

Valeur du test : inutile

Nombre de répétitions
20
25
30
25
20
10

Charge Tps de récupération
8KG MQo N
8KG MQo n
8KG MQo n
8KG MQo N
8KG MQo N
8KG MQo N

Etirements

Exercice AbdominauD NI Yy R RNR A () RS

Travailsans charge (variantavec petites charges aux chevilles)

Référence liée au temps

Valeur du test: inutile

Nombre de répétitions

0NQANEom Q¢

45Q-0l) o @ LQQ

np-Q Mmp OO

M Q

MENI npQQ

onQQ

FC Tps de récupération
100 HQ

110 a 120 HQ

110 a 120 HQ

110 a 120 HQ

110 a 120 HQ
100

Etirements
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Exerciceadducteur et abducteurs
9 Travail en puissance avec charge lourdes (supeximales)
1 Série variables

Nombre de répétitions Charge correspondanteg Tps de récupération
20 Abdwteurs 15KG MQo n
20 Abdwcteurs 15KG MQo n
20 Abdwcteurs 15KG MQon
20 Addwecteurs 20KG MQo n
20 Addwecteurs 20KG MQo n
20 Addweteurs 20KG MQo n
Etirements

Exercice Pull over avec barréindiquer le ou les groupes musculaires
concerneés)

Travailen renforcement et endurancgxpliquer: )

Indiquer le nombredel&ISG A GA2y ax S LRdz2NOSyiGl3IS RS (NI RS RANS
musculaire), les temps de récupération.

' FIANB G tARSNILIN £fQSyaSaaylyd Igdryd RS LI aasSN t

9 Travail en chargeroissantes
1 Nombre identique de répétitions dans les séries.

Valeur du test 10 x 12KG

Nombre de répétitions % de travail Chage correspondante | Tps de récupération

Etirements
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Exercice Abdominauxindiguer le ou les groupes musculaires concernés)

Travailen renforcement et endurancgxpliquer: )

LYRAILdzSNI €S y2Y6NB RS NBLISGAGAZ2YyaZ &S LRdAdNDODQFYRIABIT KE
musculaire), les temps de récupération.

I FLEANB O f A RSN GLIRS fLOSHyESNIY HyBS B 0 dzi A 2 Y
I Travailsans charge
1 En nombre de répétitiordécroissant dans les séries

Valeur du test: inutile
Nombre de répétitions FC

Tps de récupération

4

Etirements

Exercicevélo (Indiquer le ou les groupes musculaires concernes)

Travailcardiovasculairéexpliquer: )
Indiguer letemps de travail, le pourcentage de trayadds temps de récupération.
I FEANB O f ARSNI S IND & DSN0ALS A T3S /SO dzion 3G R

1 Travail«facile» (le pédalage reste souple)
1 Avec un tempgiécroissant

Objectif: cardiovasculaire

Nombre de répétitions Tpsde travail FC
&

Tps de récupération

Etirements
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Sance 6

Fonctionnement identique (en partie) que pour la séance 5, on propose 3
exercices (haut du corps, ceinture dbminale et bas du corps) et on laisse a

f QSt 8§3S dzyS Il dzizy2YAS O2YLX 8§GS adzNJ £ Sa
sélectionnant certains exercices et faire opérer un tirage au sort.

[ Q2 6 2S5 Osexapprohea RS RSSEAISYy O0Sa RSO2¢ QRDA (i ddJ
demander a un élevale proposersur 2 groupes musculaires de son choin
travailSy F2y OGA2Yy iIRd&rsditQ2062SOGATF | dzQ

Profil 1
Exercicale DVC(Grand pectoral
9 Travail en diminuant la charge (sur des charges trés lourdes)
1 Nombre de répétition faible dans les séries.
Valeur du test S110 x 4KG
Objectif: Augmentation de la puissance musculaire
Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 Ly 60% 27KG HQon
4 T . uey 140% 63KG 3Qo n
5 N éﬁ;}’%‘i 130% 58KG 330
4 . A 130% 58KG 3Qo n
5 =z = 120% 54KG 0Q

Etirements t

RSUSNNYAYSNI LI N fQSts@sS

Exercice Abdominaufte transverse et les obliqugs
I Travail aveane petite charge aux chevilles
1 En rombre de répétitions identique

Valeu du test : Inutile
Objectif: Renforement musculaire

Nombre de répétitions. | . Poids FC Tps de récupération
3G+5Devant+3 . 1KG 100 HQon
3G+5Devant+3D |’ 1KG 100 a 110 HQon
3G+5Devant+3D |’ ||  1KG 100 a 110 HQon
3G+5Devant+3D | | /| 500G 100 a 110 0Q
3G+5Devant+3D- |~ 500G 100 a 110

Birements a déterminerLJ- NJ f QSf § @S
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Exerciceadducteur et abducteurs

9 Travail en puissance avec charge lourdes (supra maximal@shc le
nombre de répétition dans les séries reste faible.

9 Série variables

Valeur du test S1 35 x 10 Adducteurs et 25 x 10 Abducteurs

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
8 Abdu _ 130% 32.5KG HQon
5 Abdu W Y, 140% 35KG 00Q
N Y 130% 32.5KG HQon
‘W@ZJ = 130% 45.5KG HQon
il Za 140% 49KG 00Q
~ 130% 45.5KG HQon

Etirementst RSOSNNAYSNI LI NJ f QSf 8§ @S

Profil 2:
Eléve: DULOUP Jules
Exercicdrapézes et deltoides
1 Travail avecharge (insister sur le placement du dascartement des
appuis pieds et la montée des coudes
1 Evolution du nombre de répétitions dans les sériede type
pyramidal

Vadeur du test: 20KG (montée 10 fois)
Objectif: Endurance musculaire

Nombre de répétitions % de travail Charge correspondante| Tps de récupération
10 -4 50% 10KG HQ
15 60% 12KG HQ
20 60% 12KG HQ
20 719 60% 12KG HQ
15 TAl 60% 12KG H Y
10 B 50% 10KG

EtirementsaR S SN A Y SNJ LI NJ f QSt § @3S
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ExerciceAbdominauxd DN YR RNRB AN RS f QI 6R2YS
1 En nombre de répétitiongroissant
9 Travail aveqetite charge

Vaeur du test : 25 montées avedE
ObjectifY ! dzZa3YSy i G A 2 yhusBufairet QSy RdzNI yiOS

Nombre de répétitions % de tavall Charge correspondante| Tps de récupération
30 o 0% Sans charge HQ
25 | 4 =24 60% 1.5KG H 3D
2087 % 60% 1.5KG H 3D
15| N 70% 2KG ED)
101X X% 2KG

Ne pas descendre plus bas que la lign

Etirementst RSO SNNAYSNI LI NJ £ QSt § @S

Exercice Quadricefsn statigue et dynamigue)

9 Travail en exion (lente) etension (lentg avec un temps statique
ONB&aGiSNI Sy FtSEA2Y 0QQ0U
1 Charge peut évoluer légérement

Valeur du test : inutile

Nombre de répétitions {‘ﬂ@ de travail Charge Tps de récupération
10G et 10D -~ Aad 15KG 15KG HQon
10G et 10D (D) \ T 15KG 15KG HQon
10Get10D (LT [ ]\ 15KG 15KG HQon
gcet® U | 1/\ 15KG 15KG HQon
gcetd (/| )\ 10KG 10KG HQon
8Get8D 20 ] A /) 10KG 10KG

Etirementst RSO SNNAYSNI LI NJ f QSf § @S
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Profil 3

LAFORCE Louison

Exercice Deltoides et Trapézes principalement (réaliser des cercles
bras tendus en jouantsuf QI Y LJ A { dzRS 0

Travail sude temps
Charge faible (500G &KIG)

Valeur du test : inutile

Temps de travalil

M Q

MQOoNnQQ

MQonQQ

MQonQQ

MQo nQQ

M Q

M Q

Charge Tps de récupération

1KG MQo n

s it 0 500G MQo N

& 500G M Qo n

Wk 500G MQon

g 500G MQon

TN Sans charge MQo /i
> Sans charge

Etirementst RSO SNNAYSNI LI NJ f QSf § @S

Exercice AbdominauxDNJ Y R RNRA G RS f QI 6

Travail sans charge
Nombre de répétitions dégressif.

Valeur du test: inutile

Nombre de répétitions

25

20

18

16

14

12

10

FC

Tps de récupération

— 100

H

110 a120

1104120

1104120

1104120

100

Tiz|z|z |z
olielielielielle]

100

Etirementst RSUOSNNAYSNIJ LI NJ f QSt §@S
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Exercicanuscle des jambe&ntrainement en endurance)

9 Travailsur une fréquence cardiaque (on peut faire varier le rythme
dansla méme répétitiong lent vite lent ¢ par exemple).

1 Série variablegn pyramide

Temps de travail FC Tps de récupération
MQo nQQ MQon
HQ MQon
HQonQQ HQ
0QQ HQ
HQonQQ MQo n
HQ MQo n
MQo nQQ

Etirementst RSO SNNAYSNI LI NJ f QSt § @S

GADUEL Pascal ACADEMIE DE CRJ Paget6




Seance 7

Fonctionnement similaire a la séance¥6l A & f Q2y NBYUNB YIAyaSyl
autonome. Qn demandeen effett f QSf § @Sc RINPNBLISSH A Wdza O dzt |
désirent travailler (en prenant appuis sur les séances précédentas,garde la structure

des exercices mais on joue juste sur la charge, les répétitions et les temps de
récupératior= Il Ay RS (S Y LJaéleual2UteN parfieSpeut BePniettreSal | £ O
NI @FAffSNI NY¥LARSYSY (G LISYRFYy(d | dz€sydesSs || dzi |
doivent «construire») et pour 3 ils devront proposer une séanceompléte, on laisse a
disposition les séances précédentes comme indicatéug y LINB LI NB f QS I  «
RAFTFSNBYOS 0QSaid 1jdzS t S ayNe SEPasendorel 2 NI RS

Stance 8 EVALUATION

Proposition de fonctionnement en 4 temps
Tempsly £ S& OK2AE SG tQltSI{i2ANS

1 Les éléves doivent choisir 2 groupes musculaires a travailler (dans 2
parties du corps forcement différentes) et pour un tkieme exercice d
passeit pour un tirage au sort qui englobe tous ladifférents groupes
musculaires ayant été travaillé durant le cycle.

Temps 2 la conception

T ¢SYLA RS LINBLINIGAZ2Y 6mn YAydziSa t
été tiré au sort) afin @& renseigner, sur des fiches proposés par
tfQSyaSAaaylrydz €S GNX @At t STFSOUdS

Quel exercice pour ce muscle

Objectif

Nombre de séries

Nombre de répétitions

Les temps de récupération

Les étirements

O O O O O O

Temps 3 la réalisation

1 En fonction des disponibilitésle matériel ils se mettent au travail par
LISGAGA INBAzZLIS 60 2dz nm0 &dzNJ dzy LINBY.
fonctionnement sous divers angles

o [ QSESNIN&IBE cBriedtement (mise en place de la
sécurité et placemenet déplacement des levies).
0 Les rythmes de respiration sofils placés correctement.
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0 lestemps de récupérationsomt f & 0ASY 3ISNBaAXD
Idem pour les deux autres exercices (il ne faut pas beaucoup de temps a
f QSyaSAaaylyd LJ32dz2NJ NBf SOSNJ t Sa o062y a
travail assez long sur chaque exercice, tous les éléves doivent pouvoir
étre observés sur chacun de leur trois exercice).

Temps4dy S o0AflYy o6&adzNJ aF FAOKS Sid LI N
Justification du projet

Travail effectivement réalisé / a ce quié prévu

Sensations pergues

La projection vers une Nieme séance.

b ha

PRENOM

EXERCICE GROUPE MUSCULAIRE CONCERNE

Bilan:

Idem pour les deux autres exercices
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EVALUERA PARTIE ANALYSER DU REFERENTIE

ANALYSER
/13 Pts

NIVEAU 1 NON ATTEINT

59Dw9 5Q!/v!L{L¢L

590Dw9 5Q!/v!L{L¢Lh

DESCRIPTIF DES
EFFORTS

Reste dans le descriptif de base

Trop facile

Trop difficile

Sensation de fatigue musculaire
On parle de douleur

Les groupes musculaires ne sont pas
identifiés clairement

1 Aucune connaissance sur les
différents types de travail musculaire

= = = = =

Peut utiliser une terminologie significative

pour certain domaine

1 Quelques notions de bralure
musculaire

1 Connaissancet identification de
quelques grands groupes musculairg

T /2yylFAaalyoOS LINB(
travail musculaire en priorité.

Analyse pertinente du travaibar une terminologie

adaptée:
T b2dA2ya RS (SilyAs
bien précis
9 Identification fine des diférents groupes
musculaires.

1 Connaissance des différents types de
travail et de leurs répercussions
002y OSYUdNRI| dzSX0 @

UTILISATION DU
RESSENTI EN DIRY

Bilan de la séance de travahtre le prévu et

Bilan de la séance de travaihtre le prévu et

Bilan de la séance de travahtre le prévu et le

le réalisé :

1 Pas de régulation pendant la séance
(on réalse sans tenir compte
RQAYRAOLI ( SdzN& 0

1 Ou régulation par «coupe franche»
dans la séance (on arréte le travail
RIya f QSESNDAOS |
f QF RILJG SN

le réalisé :

T ¢ASyd O02YLIIS RSur
faire évoluer sa séance planchée.

T [ QFRFLIIFGAZ2Y &S
variant un parametre (soit la charge,
soit le nombre de répétition, soit le
temps de la récupératioh

réalisé :

1 Régulation pertinerte et qui permet de
NBadSNI RFya 1 LI dz
jongle avec tous les parametres).

I Récupération active et basée sur la FC

I Récupération en lien avec le travall
effectué.

ANALYSE DU
RESSENTI POUR L
PREPARATION DE
SEANCE

Répercussion du ressé :

i Evolution des exercicesans
justification appuyéesur des
sensations.

1 Les propositions de modifications de
exercices sont complétement
aléatoires et parfois en contradiction
I SO tQ202SO0GAT |

Répercussion du ressenti

I La séance prépae tient compte des
informations donnée sur des aspectd
trés généraux (courbatures localisée
difficultés sur des muscles bien
identifiés, type de contraction
problématique).

1 Parfois tendance, sur certains
SESNDOAOSa t &4QSO

Prise en canpte du ressentpour planifier un travail
cohérent et conforme a un objectif bien identifié.
1 Charges adaptes
I Mobilisations fines et justifiées
9 Evolution de la programmation qui tient
O2YLIIS RS tQ2062S00A
ressenti pendant la séance (estmable de
connaitre les points sensibles a développ
en priorité)
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EVMALUER LA PARTIE PRODDIRREFERENTEIL

respiration / travail.

PRODUIRE
/ 10 Pts
NIVEAU 1 NON ATTEINT 59Dw9 5Q! /v L{LG¢eL 59Dw9 5Q! /v L{L¢LHh
1 ITe travalil ref,tq sAouv%nEmacheve 1 Le .tra.v:ful e,st' reallse, dans sa grande Volume de travaibptimisé selon ses
of QSt §¥S auz2LJ I dz majorité (séries et répétitions). NBaaz2dNDSa SG Sy 732
réalise pas le nombre de répétitipns). i Les prévisions de séances ne sont p3 poursuivi (réalise et ada).
T [ OKIFINBS yQsSau LU toujours adaptéeqtrop ou peu pour . .
AU REGARD DU lourde ou trop Iégere). un ou deux exercices). T Eo;g;nggs(trl)zr; %L:Jts;nspjesgr:]ap;osgﬁfsg €
TRAVAIL REALIS 1 Des temps importants de latence 1 Les temps de latence sont limités T e Ty e autres'
/5 Pts dans la séance. (bon enchainement du travail). S L :
f Ne sais pas correctement assumenmsg f Organise sa sécurité en fonction du T Larécupération est optimisée (sur le temy
NbfS RQFARS 2dz RS travail. Sisur gl .
f Les étirements restent daborieux» 1 Apparition des étirements (les plus T Etirements musculaires adaptés et bien
voir inexistants. connus) réalises.
1 Le placement est cjpprommai;nc T L,es_e>’<erC|ces sont correctement 1 Les trajetssont correctementréaliséssur
provoquant une mise en danger et réalisés sur une grande partie de la f QAYGSANI f AGS Rdz G4
PRISE EN pouvant étre traumatisante. séance (la dégradation des trajets L A
CONSIDERAON 1 Les trajets moteurs sont réduits (des moteurs intervenant en fin desérie T Les postures restent stabilisées dans les
DES TRAJET ETD amplitudes trop courtes générant des ou deséance avec la fatigue) er'es (pas de détérioration @¢ la
POSTURES contractions musculaires 1 Le rythme est correcsur une grande atigue). . o _
/3 Pts incomplétes). partie de son travail (mais sur la T Lerythme de travail reste fidele a celui
1 Le rythmeet quelconque sans tenir RdZNBES RS f QSESND) AYLzas LI Nt Q20250(
compte de la spécificité du travail. ca constance). tQAYUSINF EAUS RS I
I Aucun placement de la respiration. 9 Des eforts pour placer la respiration
PLACEMENT DE L f Certains exercices pouvé étre YIA& ljdzA aQSgl L2 | 1 Larespiration est toujours bien placést
RESPIRATION réalisés en apnée. difficulté du travail). avec un rythme adapté.
/ 2 Pts f  Manque de rythme dans la f 9ELIANIGAZ2Y Sy FAY H
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EVALUER LA PARTIE CONCEVOIR DU REAERENTEI

CONCEVOIR
59Dw9 5Q! / v] L
/7 Pts NIVEAU 1 NON ATTEINT NIVEAU 1

59Dw9 5Q!/v!L{L¢Lhb 5!

1 Lajustification reste tres (trop) 9 Lajustification de la séancsg
JUSTIFICATN DE aléatoire. (mobilevet groupes A o .
LA SEQUENCH Y dza Odzf | A NBu 0 1 Lajustificationda QI LIJLJdzA S & dzNJ RS&a 02y
o pt des connaissances f QSYGiUNI nySYSyid SiG RSa NBaa:
S générales de

ft QSY G NF AySYS
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1 POUR CONCLUSION LA NOTE DE LO6ACADEMIE DE LYON (C
document sur : http://www?2.ac-lyon.fr/enseigne/eps/article.php3?id article=277)

«LE POINT DE VUE DES IA IPR (R DUPRE, A VIGNERON et R NESME) SUR LE
TRAITEMENT DE L'ACTIVITE MUSCULATION

Quelques points a rappeler en introduction:

1. Les APSA sont choisies pour développer les compétences, et non pour elles
mémes

2. Chaque APSA est choisie en fonction de la CC qu'elle développe en priorité.

3. Les APSA sont toutes "multi CC", la musculation par exemple, peut étre vue sous
I'angle de la CC1 ou de la CC5. C'est le traitement didactique qui en déterminera la
dominante, cela sans toutefois jamais éliminer totalement, sous peine de dénaturer
I'activité ou la vider de son sens, une CC non prioritaire mais dont on atténue la portée.

4. La musculation n'est évaluable au bac qu'au regard de la CC5 : le type de
traitement de l'activité s'impose.

Quelques éléments de réflexion:

La musculation peut-elle répondre aux finalités et objectifs assignés a I'EPS?

Du point de vue du développement des capacités nécessaires aux conduites
motrices:

La musculation permet un certain nombre d'acquisitions motrices et I'apprentissage
et la maitrise de gestes spécifiques réclamant des qualités de force, vitesse, souplesse
et coordination intra et inter musculaires dont elle favorise d'ailleurs le développement.
La musculation vise directement I'amélioration des aptitudes de l'individu et a ce titre
mérite d'étre traitée dans les programmes.

Du point de vue de I'appropriation culturelle et de I'acquisition de connaissances et
compétences:

La musculation est largement présente dans les pratiques physiques de la société
moderne. Les invitations a en user sont nombreuses mais les risques d'erreur ou de
dérive tout aussi importants. Il est nécessaire d'informer les éléves sur les conditions
d'organisation de cette pratique, sur la sécurité, sur les roles a assumer et bien
entendu sur les contenus méme des séances. Quels ateliers, quels muscles, quelles
formes de travail, quelles qualités développer, quels choix d'intensités, de volumes, de
séries ou de récupérations? Autant de questions auxquelles il faudra apporter des
réponses.

Du point de vue des connaissances et savoirs nécessaires a l'organisation et la
conduite de sa
vie physiques aujourd'hui et plus tard:

La construction de la CC5 se justifie plus particulierement dans ce cadre. Cette
finalité est si importante qu'elle pourrait justifier a elle seule la présence de I'EPS
obligatoire au collége et au lycée.

Le lycéen sera trés certainement appelé plus tard, en tant que "culturiste", sportif
attentif & son état de forme ou adulte soucieux de sa santé ou en recherche d'une
silhouette de "réve", a pratiquer la musculation. Il doit étre préparé a gérer
efficacement et en toute sécurité cette pratique. Les cycles proposés doivent lui
permettre d'apprendre et de maitriser les regles de construction d'une préparation en
fonction des objectifs que | '"on s anéniejsewd et

ou en groupe (développement de I'autonomie).

f .
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La musculation est-elle une activité particuliere?
Comment la définir?

Albert Rivet, entraineur national des lancers, disait: "La musculation c'est la recherche
systématique et raisonnée du développement musculaire en vue de l'accroissement de
la force, mais surtout de la puissance". Martial AUZEIL qui enseigne cette activité a
'UFR STAPS de Grenoble définit ainsi l'activité: "La musculation permet, par des
exercices appropriés, d'augmenter la puissance du muscle, ceci dans le but
d'augmenter la valeur des performances dans une ou plusieurs activités".
Il ressort de ces essais de définition que la musculation vise a améliorer principalement
la force qui peut s'associer a d'autres qualités (la vitesse, I'endurance, la détente, la
souplesse) et s'avére donc étre une activité préparant a d'autres qui utilisent elles ces
différentes aptitudes. Il faut un "mobile" pour pratiquer la musculation. Les exercices
réalisés doivent permettre au pratiquant:

1 D'augmenter son potentiel dans tel ou tel sport et de mieux réussir dans cette

activité, en y réussissant en particulier de meilleures performances.
9 D'entretenir sa musculature, de modeler sa silhouette ou de mieux se sentir
dans son corps.

T De corriger des d®s®quilibres, de palier| de:
Le pratiquant doit en conséquence choisir des exercices sollicitant tel ou tel muscle ou
groupes musculaires, programmer avec précision le contenu de ses séances de travail
(vol umes, intensit®s, vitesses d'ex®cution, t o
I'obtention sur soi des effets attendus ou espérés.

Quel rapport a la performance dans cette activité?

On peut étre amené a réaliser des performances en musculation, aux différents postes
et ateliers choisis, en utilisant au mieux son potentiel. Il s'agit des lors de trouver les
réponses les plus appropriées aux problemes posés (de construire méme des
techniques) mais la performance n'est pas une fin en soi, comme en haltérophilie.
C'est un moyen d'atteindre le but que l'on s'est fixé, un moyen d'améliorer des
aptitudes ou qualités, pour réussir des performances dans d'autres APSA.

La mesure est nécessaire. Celle des potentialités réelles du pratiquant pour ne pas se
tromper de programme et agir efficacement en fonction du mobile retenu. Cette
mesure du maximum de l'individu, pour ensuite agir, suivant les objectifs fixés, a 80%,
60%, 40% ou encore 20% de ce maximum mesuré, passe par la réalisation de ce que
I'on peut appeler une performance.

La prise en compte du niveau des performances produites (le niveau de charge utilisé
pour tel et tel exercice) parait donc indispensable pour étre sOr que I'éléve travaille bien
en fonction de ses possibilités.

Cela ne signifie pas qu'il faille I'évaluer dans le cadre de la CC5, c'est a dire réserver
une partie des points, méme faible, a I'évaluation de la performance physique (plus je
souléve lourd plus j'ai de points). Le référentiel national ne le prévoit d'ailleurs pas.

Il est par contre nécessaire d'opérer une sorte d'identification du potentiel de départ ou
de mesure préalable, pour s'assurer que I'éléve respecte bien le protocole de I'épreuve
en travaillant a une charge adaptée et optimale pour lui. S'en tenir a des indices
observables indirects ou indicateurs globaux (I'éléve a t il I'air d'avoir choisi la bonne
charge ?) semble insuffisant et peut produire des résultats différents selon les
évaluateurs.

Certains membres du groupe ont essayé. A Doisneau par exemple, méme si la
présentation peut paraitre assez complexe, les collégues ont tenté, a partir d'un
tableau, de mettre en relation des fourchettes de charges pour chaque exercice avec le
mobile, le sexe et le gabarit des éléves.
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L'ensemble est élaboré statistiquement a partir des performances réalisées par des
éléves de I'établissement et utilisé avec souplesse comme repére, indice de
cohérence.

La performance n'est elle pas cependant un élément de motivation?

Il est vrai que l'activité peut étre aussi motivante, pour un nombre non négligeable de
ses pratiquants, pour les performances que I'on peut y réussir et les progrés que I'on
peut constater dans les performances réalisées. On peut étre motivé par des "perfs"
maximales qui progressent, des volumes de séance plus importants, par une pyramide
reussi e, bien que difficile ° respecteré On
bien exploiter ses potentialités dans les exercices choisis et tirer fierté de soulever une
charge importante avec un petit poids de corps. Certains éleves peuvent prendre
plaisir & se "tirer la bourre".

Ces éléments sont a prendre en compte dans la conduite du cours, dans le choix des
taches et situations mises en place, voire des mobiles a privilégier, mais la musculation
admise dans les programmes, n'est pas une haltérophilie déguisée, avec des
mouvements simplement plus variés.

La performance en musculation (vue sous l'angle de la CC5 mais pas seulement, vue
aussi sous l'angle du probleme fondamental), n'est-elle pas en réalité de faire
précisément ce que l'on a décidé de faire pour atteindre son but? N'est-ce pas a plus
long terme, de se transformer ou d'avoir obtenu les effets sur soi que I'on avait prévu,
dans son "mobile" ou son projet?

On pourrait se dire a partir de 1a, que lorsque des progres de la force, sous différentes
formes, sont attendus dans un projet, ils doivent pouvoir se mesurer. Peut-étre aux
progrés réalisés dans les performances produites dans certains exercices?

1 S'il s'agit d'un mobile de développement de la puissance, de la force, de la détente ou
de la vitesse, au service de telle ou telle activité par ailleurs pratiquée, I'efficacité de la
préparation envisagée pourrait se mesurer entre autres, par des performances
réalisées lors de tests ou exercices de force ou de force vitesse, a apprécier
vraisemblablement par rapport au poids de corps.

7 S'il s'agit d'un mobile d'augmentation de sa masse musculaire, la qualité et I'efficacité
de son activité de musculation, pourrait s'apprécier a l'augmentation d'un tour de bras
ou de cui sseé

1 Sl s'agit d'un mobile visant l'affinement de la silhouette, la méme mesure pourrait
s'envisager mais en esp®rant une diminution

La mesure ou la performance dans certains exercices, au service de l'identification de la

performance fondamentale. Alors se poserait la question de la fiabilité de ces mesures

d'une part et de leur lien avec ce qui a été réellement appris d'autre part.

Que peut-on évaluer qui soit représentatif de ce que I'on voulu apprendre?

Tous les spécialistes semblent d'accord pour estimer qu'il est difficile d'obtenir de réels
effets sur soi, transformations de son corps ou de ses potentialités, en seulement une
séance hebdomadaire. Si I'on accordait trop d'importance aux performances réussies
ou aux transformations corporelles obtenues, ne valoriserait-on pas par trop, le travalil
réalisé a l'extérieur de I'école? On peut apprécier qu'un éléve s'entraine a l'extérieur,
ait pris goQt a la pratique d'une activité et adhére a un club, mais on ne peut rendre
cela obligatoire et les programmes doivent se concevoir dans le strict cadre des deux
heures obligatoires. Il faut situer précisément les compétences visées, ce que I'on peut
raisonnablement apprendre en deux cycles de 9 a 10 fois 1h 30 effective et exiger
I'expression d'une compétence qui suppose lintégration, la mobilisation et
I'exploitation, dans l'action, des contenus du cours d'EPS.

En fait, ce que I'on veut apprendre dans le cours d'EPS, au travers de I'enseignement
de la musculation, c'est:

1 savoir utiliser cette activité comme un moyen d'atteindre ses fins,
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savoir agir efficacement sur soi pour se transformer,

solliciter en conséquences les muscles dans les bonnes filieres

énergétigues et aux bonnes intensités et formes d'effort,

f concevoir et mettre en Tuvre un progr amme
objectifs, son potentiel et I'espace, le temps et le matériel disponibles,

1 se situer dans une salle de musculation, reconnaitre les postes et leur
intérét, connaitre leur fonctionnement et le poids des charges,

9 agir en sécurité, avec des gestes adaptés et des temps de récupération
conformes aux efforts viseés,

1 fonctionner en petit groupe de niveau en assumant des roles et des
responsabilités,

9 prendre du plaisir aussi en situant notamment ses progres.

= =

Voil" 0% se trouve certainement | e ciur des| apf
au lycée. Il faut ajouter a ces visées d'autres enjeux:
1 [lacquisition d'une connaissance de soi suffisamment compléte,
i des acquisitions méthodologiques permettant d'agir plus tard en
connaissance de cause,
9 construire un regard critique et un peu averti sur toutes les propositions des
marchands parfois peu scrupuleux du corps et de la forme,
1 bénéficier duneinfoomat i on sur |l es risques du dopagecée

La CC5, c'est un peu tout cela et méme si elle n'est pas seule a traiter cette part de la
construction d'un citoyen lucide et cultivé, elle apporte, dans les activités sportives
proposées par les programmes, une occasion unique d'enrichir I'éléve et de le préparer
a sa vie physique future.

L'évaluation de I'acquisition des connaissances et compétences visées dans la cc5 est
tres difficile a faire. Certains disent méme que la CC5 ne peut s'évaluer. Faut-il, au
motif que cette évaluation est difficile a cerner, renoncer aux apprentissages
incontournables apportés dans ce cadre? N'existe-t-il pas une différence entre les
compétences d'un éléve ignorant tout de la musculation, au début d'un cycle de
seconde ou de premiére, et celles de celui qui achéve un cycle de terminale? N'a-t-il
pas appris des choses essentielles? N'existe-t-il pas une épreuve, méme imparfaite,
qgui I ui permettre de faire | a preuve de ses ac
efficacement une séance correspondant au mobile annoncé, dans un espace, un
temps et des contraintes données?

En conclusion:

La performance ne peut entrer en tant que telle dans la composition de la note finale
de I'éléve. C'est vrai et incontournable pour le BAC, le référentiel faisant partie de
l'arrété et de la loi. Pour les autres niveaux d'enseignement (seconde et premiére), les
possibilités de traitement sont un peu plus ouvertes, encore qu'il ne faille pas aller a
I'encontre des préconisations des programmes.

Dans ce cadre I3, la part qui pourrait étre accordée dans le calcul de la note finale, a la
mesure de performances de diverses natures, ne serait acceptable qu'a la condition
expresse qu'elle permette de révéler un acquis fondamental de la compétence de type
CC5 visée. Cette éventualité ne serait d'ailleurs envisageable que pour certains
mobiles.

On ne peut justifier cette part dans I'évaluation au seul motif de motiver les éléves. On
ne peut pas non plus justifier cette part, pour éviter que les éleves trichent dans la
mesure de leur potentiel. Cela signifierait que le professeur n'a pas été capable de faire
totalement comprendre le sens de l'activité, le type de travail attendu et qu'il a besoin
de I'évaluation comme outil de régulation de l'activité des éleves. Ce choix serait
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génant dans le cadre certificatif et le signe d'un certain échec dans le développement
des compétences de type méthodologique.

Des mesures de performance peuvent par contre exister a certaines étapes du cycle.
Des tableaux de correspondance entre les performances et le poids de corps ou le
type de travail recherché, sont des outils nécessaires durant |'apprentissage, pour
donner du sens et motiver les lycéens. Ces éléments n'ont pas pour autant a étre
représentés dans la note finale. »
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