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Plan de l’intervention
Apprendre les mApprendre les mééthodes pour sthodes pour s’’entretenir en vue dentretenir en vue d’’un un 

ddééveloppement de soi .veloppement de soi .

L’illustration portera sur la compétence attendue de niveau 4 Musculation

1- Sensibilisation aux effets sur soi par rapport aux 
mobiles 

2- Projet de transformation par rapport au mobile choisi

3- Paramètres et méthodes pour s’entretenir et se 
développer ( connaissances et mises en œuvre) 

4- Analyse objective ( extérieure à l’élève ) et subjective 
( ressenti) sur la pratique pour réguler à court ou long 
terme 

5- Évaluation pour l’élève : concevoir , mettre en œuvre et 
analyser sa séquence en cohérence avec le mobile choisi 



1- Sensibilisation aux effets sur soi par 
rapport aux mobiles

Solliciter la musculature pour 
développer en fonction 
d'objectifs esthétiques 
personnalisés ( recherche de 
gain de  volume et:ou d'aide à
l'affinement de la silhouette )

Mobile 3

conduire un développement 
physique en relation avec des 
objectifs d'entretien de la 
forme , de prévention des 
accidents ( recherche d'un gain 
de tonification , de 
raffermissement musculaire ).

Mobile 2

Travaux de Pascal 
GADUEL

( voir les 3 diapos 
suivantes )

Accompagner un projet sportif 
( recherche puissance et/ou 
explosivité musculaire )

Mobile 1
MéthodesMobiles possibles en musculation

Rappel texte N4 : Le candidat doit choisir un objectif parmi les trois 
objectifs qui lui sont proposés, celui qui correspond le mieux aux effets qu’il 
souhaite à terme obtenir sur son organisme.



1- Sensibilisation aux effets sur soi par 
rapport aux mobiles

Les travaux de P Gaduel  : liaison mobile d’agir et 
méthodes d’entraînement ( tri scolaire à accomplir) 
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2- Projet de transformation par rapport au 
mobile choisi

3 3 
modalitmodalitéés s 
de travail de travail 
musculairemusculaire

Puissance Puissance 

Endurance Endurance 

Volume  Volume  

Pour 3 Pour 3 
mobilesmobiles



2- Projet de transformation par rapport au 
mobile choisi

Exemple de dExemple de dééfinition dfinition d’’un projet volume un projet volume àà ll’’aide de la maide de la mééthode en 1010thode en 1010

Ex LycEx Lycéée Kastler La Rochee Kastler La Roche



2- Projet de transformation par rapport au 
mobile choisi

Exemple d’application pour le niveau 4 
associant Mobile et méthode d’entraînement 



3- Paramètres et méthodes pour s’entretenir 
et se développer ( connaissances et mises en 

œuvre )
Cette partie développe les outils nécessaires à la conception d’un cycle :

A Trame de cycle niveau 4 ; B Fiche atelier ; C Fiche explication méthode D 
Table de conversion

Évaluer concevoir , 
produire analyser

Préparer fiche évaluation avec 
feuille fiche de suivi

Évaluation par groupe de 4 à 5 , 
horaire décalé+9

Stabiliser toutes les 
cométences

2ème rédaction analyse + 
correction indv. et collect.

2ème Entraînement 40 ‘ + 
détermination des Ex pour Eval+8

Analyser une séquence de 
travail 

1er rédaction analyse ( 
correction E à suivre )

Préparation d’une leçon en 
autonomie sur base 40’+7

Idem + savoir s’échauffer 
seul

Idem Échauffement personnalisé + 
choix de la moitié des Ex.=6

Suivre parfaitement sa 
méthode d’entraînement

Revoir détail méthode dans sa 
composition

Entraînement projet=5

Bien définir son projet et 
réguler son travail % 
ressentis antérieurs

Rédaction précise du projet 
envisagé

Entraînement sur projet de 
mobile choisi=4

Savoir s’étirer 
efficacement ( CRE)

Méthode en pyramide ; choix 
définitif du mobile

Leçon basée sur projet 
esthétique + PS + forme-3

Savoir estimer le ressenti 
+ mettre en rel ex et gpes 
musculaires

Méthode des efforts maximaux 
+ méthode charge constante

Leçon basée sur accompagner 
PS + forme-2

Gérer une fiche de suiviPrésentation cycle , 
échauffement commun , 
présentation carte d’étude

Recherches RM sur 6 exercices 
, détermination IMC-1

DDééclinaison du savoir clinaison du savoir 
ss’’entraentraîînerner

Connaissances Connaissances àà apporterapporterThThèème de leme de leççononDDéévolutionvolutionLeLeççonon

A Trame de cycle possible 



3- Paramètres et méthodes pour s’entretenir 
et se développer ( connaissances et mises en 

œuvre )

B Fiche atelier ; C Fiche explication méthode D Table de conversion

3 exemples à développer à partir de vos expériences 

Ex LycEx Lycéée e Renaudeau Renaudeau CholetCholet Ex LycEx Lycéée Kastler La Rochee Kastler La Roche Ex LycEx Lycéée S Maule S Maulééon Les Sableson Les Sables Ex LP L de Ex LP L de Vinci Vinci MayenneMayenne



4- Analyse objective et subjective sur la 
pratique pour réguler à court ou long terme 

Cette partie se propose d’illustrer les outils d’analyse utilisés par les élèves 

A : Le ressenti ; B les traces élève sur travail effectué C : Régulation en 
temps réel 

A:  le ressenti entre mots et signes

Pas de Pas de 
possibilitpossibilitéé de de 
finir la dernifinir la dernièère re 
sséérie rie 

Grande Grande 
difficultdifficultéé àà
terminer la terminer la 
dernidernièère sre séérierie

DifficultDifficultéé àà
terminer la terminer la 
dernidernièère sre séérierie

Pas de Pas de 
difficultdifficultéé àà
rrééaliser , aliser , 
effort treffort trèès s 
supportablesupportable

Petite Petite 
contraction contraction 
trtrèès s 
supportablsupportabl
ee

LLééggèère re 
douleur ou douleur ou 
chaleurchaleur

Aucun effet Aucun effet 
ressentiressenti
«« mmêême pas me pas 
malmal »»

CaractCaractéérisation verbale risation verbale 
pouvant approcher le pouvant approcher le 
ressentiressenti

++++++++++++00------------Code Code àà retranscrire sur retranscrire sur 
fiche de suivi % fiche de suivi % àà ll’’atelier atelier 

Ex LycEx Lycéée e Renaudeau Renaudeau CholetCholet

Ex LycEx Lycéée Kastler La Rochee Kastler La Roche Ex LycEx Lycéée S Maule S Maulééon Les Sableson Les Sables



4- Analyse objective et subjective sur la 
pratique pour réguler à court ou long terme 

B:  les traces écrites « élève »

Ex LycEx Lycéée e Renaudeau Renaudeau CholetCholet

Ex LycEx Lycéée Kastler La Rochee Kastler La Roche

Ex LycEx Lycéée S Maule S Maulééon Les Sableson Les Sables

Ex LP L de Ex LP L de Vinci Vinci MayenneMayenne



4- Analyse objective et subjective sur la 
pratique pour réguler à court ou long terme 

C : Régulation personnelle par rapport au programme donné

A partir du 
programme 
donné et des 
ressentis 
antérieurs , 
chaque élève 
peut décliner 
son travail en 
restant dans le 
cadre de la 
méthode ( série 
, répétition , 
intensité )

Ex LycEx Lycéée e Renaudeau Renaudeau CholetCholet

Ex projet esthétique 
sur 1 atelier

1x15x75%

1x18x70%

1x15x75%



5- Évaluation  : pour l’élève concevoir , mettre 
en œuvre et analyser sa séquence en cohérence 

avec le mobile choisi 

Évaluation : forme générale de présentation dans la CP5

ÉÉllééments ments àà éévaluer sur les 3 activitvaluer sur les 3 activitééss

•• Le produire reprLe produire repréésente 10 sente 10 pts pts sur 20 . Il caractsur 20 . Il caractéérise le rise le 
«« pendant lpendant l’’efforteffort »»

•• Le concevoir est notLe concevoir est notéé sur 7pts , il reprsur 7pts , il repréésente sente «« ll’’avant avant 
ll’’efforteffort »» , conception de la s, conception de la sééquence quence àà prpréésenter senter 

•• LL’’analyser est notanalyser est notéé sur 3pts , il reprsur 3pts , il repréésente sente «« ll’’apraprèèss »» effort , effort , 
il analyse les il analyse les éécarts entre le prcarts entre le préévu et le rvu et le rééalisaliséé au regard des au regard des 
ressentis enregistrressentis enregistréés ( incarns ( incarnéés , ints , intéégrgréés , s , ……en acte , ven acte , véécus cus 
dans tous les cas ) .dans tous les cas ) .



5- Évaluation  : pour l’élève concevoir , mettre 
en œuvre et analyser sa séquence en cohérence 

avec le mobile choisi 
Axe et temps 
d’observation 

Personnes 
impliquées dans 
le processus 
d’évaluation

Items retenusCritères 
d’évaluation

Après sa séquence de 
travail et dans la 
limite de 15’ par écrit  
LEGT  ou oral SEP .

Le candidatJustification des exercices choisis par 
rapport au projet /1pt
Utilisation du ressenti pour valider ou 
amodier le curseur prévu/ réalisé /1pt
Proposition d’une autre séquence : « Si 
c’était à refaire » /1pt 

Analyser /3ptsAnalyser /3pts

ItemsItems
«« AprAprèès ls l’’actionaction »»

Sur les 2 
exercices choisis 
par le candidat 

L’élève co-observateur 
qui note l’ensemble des 
pratiques effectuées 
par le candidat durant 
les 40’ + contrôle de la 
fiche d’évaluation par 
l’enseignant

Repérage d’une méthode d’entraînement 
sur les exercices choisis 2pts
Utilisation de la carte d’étude pour 
bâtir son projet /2pts
Enchaînement cohérent des exercices 
au regard du projet de transformation 
/1pt
Présentation claire de la fiche de 
séquence /1pt
Échauffement personnalisé complet 
/1pt

Concevoir /7pts Concevoir /7pts 

Items Items 
«« avant lavant l’’actionaction »»

Sur fiche Sur fiche 
dd’é’évaluationvaluation

Sur les 2 exercices 
choisis par l’élève et 
plus spécialement sur 
la dernière série 
effectuée

L’enseignant 
Observateur du 

produire

Intensité du travail réalisé ( curseur 
série , répétitions , intensité ) /4pts
Trajet moteur , respiration , rythme 
/3pts
Gestion de la sécurité /2pts
Gestion du temps dans la limite des 40’
/1pt

Produire /10PTSProduire /10PTS

Items Items 
«« Pendant Pendant 
ll’’actionaction »»

Canevas Canevas 
éévaluation valuation 

LycLycéée e 
Renaudeau Renaudeau 

CholetCholet


