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Plan de l'intervention

Apprendre les méthodes pour s'entretenir en vue d'un
développement 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- Parametres et méthodes pour s'entretenir et se

.
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4- Analyse objective ( extérieure a lI'éleve ) et subjective
( ressenti) sur la pratique pour réguler a court ou long

terme

LI LA

5- Evaluation pour I'éleve : concevoir , mettre en ceuvre et

—analyser sa séquence en cohérence avec le mobile choisi




1- Sensibilisation aux effets sur soi par
rapport aux mobiles

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 a terme obtenir sur son organisme.

Mobiles possibles en musculation Méthodes

Mobile1 ~ Accompagner un projet sportif Travaux de Pascal
( recherche puissance et/ou GADUEL
explosivité musculaire ) ( voir les 3 diapos

Mobile 2  conduire un développement suivantes )

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




1- Sensibilisation aux effets sur soi par

rapport aux mobiles
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Methode = Agit sur la structure du muscle et sur les facteurs
nerveux

des efforts Théorie : Les charges lourdes > & 80% permettent un
maximaux recrutement des fibres lentes, et des fibres rapides.

!
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= Permet dans la méme séance un gain de force et
d'axplosivite,
Effet sur la synchronisation des fibres musculaires.

| Meéthode
| des | =Charge lourde avec variété des types de contractions;
SIIRISINIE |~ Combinalsons de contractions variées :
s ] concentrique, isométrique, pliométrique...
W 2l

Les travaux de P Gaduel : liaison mobile d'agir et

méthodes d' en‘rramemen‘r ( tri scolaire a accomphr')
P




1- Sensibilisation aux effets sur soi par
rapport aux mobiles
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l e «Veélo, STEP, rameur. D'une durée de 30' (échauffement
les nisques cardiagque (2 & 3 fois par semaineg)

Les travaux de P Gaduel : liaison mobile d'agir et
méthodes d' en‘rramemen‘r ( tri scolcur'e a accomphr')




1- Sensibilisation aux effets sur soi par

rapport aux mobiles
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[ Méthode de = Les meilleurs gains de masse sont enregistrés entre 8

s ¥ et 12 répétitions avec un pic & 10 rép, Le gain de prise
de masse musculaire s'obtient avec 3 séances par
constante semaine au bout de 2 mois.

travail a charge
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ik R ﬁ’f‘,‘;‘fﬁiﬁt’“ « Continuer sur 3 4 répétitions (avec aide) aprbs 2 série.
. . . 0 . g = Continuer 3 & & répétitions avec des mouvements
Les travaux de P Gaduel : liaison mobile d'agir et et incomplets

méthodes d' en‘rramemen‘r ( ‘rr'l scolalre a accomplir)
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2- Projet de transformation par rapport au

mobile choisi

i
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o la « force explosive » a pour objet de stimuler 'unité motrice, pour augmenter la vitesse
de contraction, mais surtout pour mobiliser un plus grand nombre de fibres. Elle nécessite des
charges lourdes (environ 85% de 1RM), et des répétitions de 6 a 8, avec des temps de
récupération longs, afin de permettre la resynthése des substrats énergétiques et I'élimination des
produits de dégradation (lactates). La vitesse de réalisation se doit d'étre rapide dans la phase de
contraction (concentrique), et donc lente dans l'autre phase du mouvement. PROFIL 1

T,
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o la « force volume » a pour objectif de saturer le muscle en lactate, afin d'altérer la fibre
musculaire, pour que le muscle augmente le nombre et la taille de ses fibres (hypertrophie des
fibres). Cet effet peut s'obtenir par un travail a charges légéres, répétées un grand nombre de fois
modalités avec des récupérations courtes. 10 séries de 10 répétitions sur un méme groupe musculaire est
de travail I'exercice typique dans une logique de "culturiste". PROFIL 3

musculaire o le « renforcement » renvoie a une dimension métabolique, et dont I'objet est de
favoriser la vascularisation du muscle. On parlera de force endurance, ou d'endurance de force
qui désigne la "capacité de maintenir une performance de force a un niveau constant pendant une
Puissance durée fixée par |'activité sportive, ou de maintenir dans des proportions minimales la baisse du
niveau de force sous 'effet de la fatigue". Une forme de travail possible consiste a mobiliser des
charges légéres un grand nombre de fois (supérieure a 12), avec des temps de recupérations
Endurance courts (proches du temps de travail). PROFIL 2
Volume Les modalités de travail proposées sont des exemples —couramment employés dans le champ de
I'entrainement sportif- non exclusifs. Toutefois, proposer des méthodes simples a nos éléves
Pour 3 impose de ne pas multiplier les modalités de travail, afin de gagner en clarte.

mobiles Letzetler H. & M., Entrainement de la force, Vigot, Paris, 1990




2- Projet de transformation par rapport au
mobile choisi

Exemple de définition d'un projet volume a l'aide

Méthode "esthétique" privilégiant la "prise de masse"
Comment prendre du VOLUME musculaire

La méthode la plus connue et aussi trés effi nsiste  faire du 10X10.

Il s'agit de faire travailler ,dans la méme séance, le méme muscle 10 séries de 10 répétitions. Le
poids utilisé 70 et 80% du max.|l faut ssir a faire les 10 répétitions. Si le max est bien
calculé la 11 éme répétition est trés difficile ou impossi y faut alléger (
commencez le plus proche de 8( Il est possible e n'est souhaitable de partage 510
ur 2 ou 3 exercices ( ex: Pour les pectoraux: Développé couché, Butterfly, pull aver),

urs séances dans la ser (3 minimum) sont indispensables pour avoir des résultats
visibles a partir de 6 a 8 semaines. Cette méthode doit étre précédée d'une période d'endurance
musculaire pour habituer le muscle a travailler sur un nombre de répétition assez grand.

La Récupération doit &tre importante entre les séries: 1'30 a 2° minutes
Les muscles abdominaux peuvent étre travailler étiquement".On peut dessiner davantage
les carreaux de chocolat (Grand droit) et élimin poignées d'Amour (Obliques) tout en
gardant un ventre ferme et plat ( e au transverse). Le travail peut se faire ponctuellement
sous forme de séries "brdlantes”. Il faut alors grandir la longueur des séries jusqu'a sensation de
brulure...exemple avec 3 ‘2 s é i de 1 minutes au max. Si pas

rer en travaillant les

ation de.

s. Pendant qu'une partie du corps récupére, une autre
travaille. Il est possible de travailler sur des parties différentes avec de: hodes différentes(

Le Fonctionnement en parcours permet de r perer correc J une série du haut puis
une série d'abdos, lombaire .Reprendre en haut. Et ainsi de suite, les 2' de récupération sont
ravaille.

ABDOS

LOMBAIRE

solument travailler le muscle et son ANTAGONISTE avec la méme méthode. Exemple:
10X10 a 80% Pectoraux et puis 10x10 a 80% dor.

Dans votre séance, les étirements sont indispensables pour mieux récupérer et garder une

souplesse articulaire .Entre les séries =8410" sans allongement complet, Fin d'éxercice et de
séance = 20 secondes minimum allongement complet

I00F.Pépion LPO Kastler Guitto Roche sur Yon

de la methode en 1010

Ex Lycée Kastler La Roch




2- Projet de transformation par rapport au
mobile choisi
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Méthode & | 154 25 35% a ormale PR e
répétitions |50% de 1 RM 1x25x50%
charge 1x20x50%

Conduire un contante 1x15x50%

développement
physique en relation o
avec des objectifs de | Méthode en sur 3 séries

S

dynamique 1x20 50% 15"

Exemple d'application pour le niveau 4
associant Mobile et méthode d'entratnement




3- Parametres et méthodes pour s'entretenir
et se développer ( connaissances et mises en
oeuvre )

Cette partie développe les outils nécessaires a la conception d'un cycle

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

Dévolution Theme de legon Connaissances a apporter | Déclinaison du savoir
s'entrdiner

Recherches RM sur 6 exercices | Présentation cycle , Gérer une fiche de suivi
, détermination IMC échauffement commun ,
présentation carte d'étude

Legon basée sur accompagner Méthode des efforts maximaux | Savoir estimer le ressenti
PS + forme + méthode charge constante + mettre en rel ex et gpes
musculaires

Legon basée sur projet Méthode en pyramide ; choix Savoir s'étirer
esthétique + PS + forme définitif du mobile efficacement ( CRE)

Entrainement sur projet de Rédaction précise du projet Bien définir son projet et
mobile choisi envisagé réguler son travail %
ressentis antérieurs

Entrdinement projet Revoir détail méthode dans sa Suivre parfaitement sa
composition méthode d'entrdaihement
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Préparation d'une legon en ler rédaction analyse ( Analyser une séquence de
autonomie sur base 40’ correction E a suivre ) travail

2eme Entrdinement 40 ™ + 2eme rédaction analyse + Stabiliser toutes les
détermination des Ex pour Eval | correction indv. et collect. cométences

Evaluation par groupe de 4 a5, | Préparer fiche évaluation avec Evaluer concevoir
horaire décalé feuille fiche de suivi produire analyser




3- Parametres et méthodes pour s'entretenir
et se développer ( connaissances et mises en

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

N6 Développés couchés

Respiration :
expiration lors de la remontée de
barre

€2 Amplitude
Contact thorax  position basse) ,
bras tendus [ position haute )

C3 Rythme
Mantie rapide , descente plus lente

Ex Lycée Renaudeau Cholet

ATELIER :
« Ecarté - Allongé

MUSCLES SOLLICITES en proris
PECTORAUX, vevvoines.

Ex Lycée Kastler La Roche

Ex Lycée S Mauléon Les Sables

Ex LP L de Vinci Mayenne




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

Cette partie se propose d'illustrer les outils d'analyse utilisés par les éléves

A : Le ressenti ; B les traces éléve sur travail effectué C : Régulation en

temps réel . ,
A. le ressenti enfre mots et signes

SENSATIONS

Truduire des effets rewsentis pour riguler sa séanee

Aucun effet Eifet ressenti léger | Effet ressentl moyen Effet ressenti Filfit reasent et rrssent
resseati I | ! font trés insuppartihle
L] | 2 3 4

Code a refranscrire sur
fiche de suivii % a l'atelier

Caracteérisation verbale Aucun effet | Légére Petite Pas de Difficulté a Grande Pas de
pouvant approcher le ressenti douleur ou cop‘tr‘acﬁon di’fficul'ré a fermi\ner Ig difficulté a possibilité de\
ressenti P tres éaliser—; i i terminer—a inirta—derniére
supportabl | effort tres derniére série
e supportable

Ex Lycée Renaudeau Cholet




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

Circuit a construire en Endurance Musculaire

classe: TCTR 1

B: les traces écrites « éleve »

poids ou poids ou
muscle . muscle .
exercice i nbre de sensation exercice nbre de sensation
sollicité e sollicité i
repetit répetit
ABDOS
T CRUNCH 1' H butterfly Pectoraux

grand droit

T relevé de buste

3x15"

LOMBAIRE 3x15"

presse oblique

H dev couché

PECTORAUX

1/2 Squatt guide

st vide 1

™
FESSIERS

relevé de jambes

Quadriceps

S0% du poids de

ACM=AMICH

Fessiers

ABDOS

grand droit

QUADRICEPS

rowing mains serrés

Trapéze

daltoid

T planche

3 pas posian

traction poulie haute

5% posds de corp

Grand dorsal

transver nugue
H tirage sur banc grand dorsal H élévation frontale deltoides
C."c;-.\ll. LE I-u'-us- Alterner les exercices en “circult™- répéter 3 fols - Recommencer avec 4 autres ateliers dont certains antagonistes au ler dircuit

Ex Lycée Kastler La Roche

ravail sensation 3-8;exercice 2.5,7 en Isométrie (chrono)

Ex Lycée Renaudeau Cholet:

Membre |Zone Dénomination de I'exercice Schéma
musculaire
Deltolde N°2 Développé assis derriére oo [gany
Triceps nuque | ﬂ\ gl
Deltoide N°3 Rowing ou ramené de | -3 iD=l
Trapéze barre au menton t@’
Grand N°6 Développés couchés B s wﬁh%
pectoral B B,
Triceps d &‘ [
P
Petit N°7 Machine a pectoraux \WIOR Tk
pectoral £5 o
w (x1SxIS
Triceps N°8 Pull-over a la barre e
Goand ke bt M S e ]
P
0 Den J J

Aelimni=

Séance 2

Séance 3

Ex LP L de Vinci Mayenne




Lecomn 4

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

C : Régulation personnelle par rapport au programme donné

objectif sur 3 lecons : choisit et definir son projet de transformation

L2L3 L4

Mobiles Mé.f?\o'de Composition de la méthode BRAS JAMBES TRONC
possibles utilisée Composition des Charges , répétitions ,
séries séries , recuperuﬂon
Accompagner un | Méthode |Le force explosive est
; ;. 4. ' |recherchée = 5
p-ojc'rspm-hf ';“_':siidszé4mk:--;
: efforts |cycle répetde 346, de
Faire au moins 6 |y ovimaux |B0% 4 95% de laRM ; o 1&3&757.
exercices : 2 " | vitesse de contraction  récupérat : !
imposés parmi les 3 ';‘;‘:‘”"‘P'“‘“‘ s g
proposés + 4 L :
Conduire un Méthode |Lendurancedleffort est |De 35% & 50% de la RM N°22 Larry Scot N°3 sse ok
développement a charge |rccherché ! ig"“g*’-) faible. {1 série = 15 & 25 1x18 & 45% RM 1x18 & 50 RM
physique en constante | Séries de 2 & 3p:u-r e ;répéﬂﬁons 1x15 a 45% RM 1x15 a 50 RM
relation avec des cycle , répet 154 25 ; iFaire 2 @ 4 sériesde L2 @ |1x12 a 45% RM 1x12 a 45% RM
objectifs de récup 1', vitesse de L7
« forme » Conirar i heluee : Récupération rapide 1'
Faire au moins & | Méthode |Lendurancedleffortest |De 35% & 50% de la RM | NE22 Larry Seott Eﬁﬂm slique N Vi
exercices : 2 en stato- :::nh::::;: ::;g?‘) faible. 4 sépie = 12 & 20 1x15 & 45% RM 3" 1x15 & 40% PdC 3" 3 séries & 50% RM 3
imposés parmi les 3 | gunamique | Séries 24 3 sur le cycle, | PEPETitions 1x12 & 40% RM 3" 1x12 & 40% PdcC 3"
proposés + 4 répet 12420 ,récupl’, (Faire 2 & 3 sériesde L2 & |1x10 a 35% RM 3" 1x10 & 35% RM 3"
choisis par vous vitesse de contraction L7
blocage mi-course 3" Récupération rapide 1'
Solliciter la Méthode |Le volume est NC’I‘zrché: i De 60% & 75% de la RM N° 6 Développés couchés |N°3 ats N°50 Tirage nuque
musculature pour la | en et chwoasaias L shels = 12420 1,,12 a 70% RM, 1x12 & 70% RM, 1x12 & 70% RM,
développer en pyramide |lourdes, irépéﬁﬁors 1x154 65% RM , 1x15a 65% RM , 1x15a 65% RM ,
fonction d'objectifs S Pyramide EFuire 3 a5 sériede L4 a 1x12 70% RM 1x12 70% RM 1x12 70% RM
esthétiques Montée en charge , plateau : |7
personnalisés nc:m!:r'e fde e iﬁécupérnﬁon assez longue E . héti
Faire au moins 6 r:pe e Pyramide inversée picteau ide 1'30" a 2'30" X PPOJCT est e.hque
exercices : 2 chEge

imposés parmi les 3
proposés + 4
choisis par vous

, descente , plateau v

Ex Lycée Renaudeau Cholet

1x15x75%

1x18x70%
1x15x75%

sur 1 atelier

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



5- Evaluation : pour I'éléve concevoir , mettre
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=  enceuvre et analyser sa séquence en cohérence
avec le mobile choisi
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Evaluation : forme générale de présentation dans la CP5

Elements a évaluer sur les 3 activitées

Le produire represente 10 pts sur 20 . Il caracterise le
« pendant l'effort »

Le concevoir est noté sur 7pts , il représente « |'avant
I'effort » , conception de la séquence a présenter

L'analyser est noté sur 3pts , il représente « l'apres » effort ,
il analyse les écarts entre le prévu et le réalisé au regard des
ressentis enregistrés ( incarnés , intégrés , ..en acte , vécus
dans tous les cas ) .




5- Evaluation : pour I'éleve concevoir , mettre

en ceuvre et analyser sa séquence en cohérence
avec le mobile choisi

Criteres Items retenus Personnes Axe et temps
d’évaluation impliquées dans d’observation
le processus
d’évaluation

Produire /10PTS Intensité du travail réalisé ( curseur L’enseignant Sur les 2 exercices
série , répétitions , intensité ) /4pts Observateur du choisis par I’éléve et

Trajet moteur , respiration , rythme : plus spécialement sur
Items /3p'ts:| P " produire la derniére série
Gestion de la sécurité /2pts effectuée
« Pendant Gestion du temps dans la limite des 40’
I’action » /1pt
Concevoir /7|'J'|'S +Repérage d’une méthode d’entrainement [ EVERE R TV (1T Sur les 2

sur les exercices choisis 2pts qui note I’ensemble des exercices choisis

,Canevqs +Utilisation de la carte d’étude pour pratiques effectuces par le candidat
évaluation Ttems batir son projet /2pts par le candidat durant
Lycée norme hére e les 40’ + controle de la
« avant I’action » P N A fiche d’évaluation par
Renaudeau G /1pt I'enseignant
Cholet , ,ur' Ic ,e +Présentation claire de la fiche de
d eVCllI.lCl"'lon séquence /lp'f

+Echauffement personnalisé complet
/1pt

Justification des exercices choisis par e—candido Aprés sa séquence de
rapport au projet /1pt travail et dans la

Utilisation du ressenti pour valider ou limite de 15° par écrit
amodier le curseur prévu/ réalisé /1pt LEGT ou oral SEP .

T . Proposition d’une autre séquence : « Si
SV W T (B cétait & refaire » /1pt




