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I- TEXTES OFFICIELS

(((((((((
Durée : 10 séances

Séance : 2 heures

Textes officiels :

I- Accompagnement d’un projet sportif : préparation physique spécifique et puissance musculaire

MUSCULATION SPORTIVE : il s’agira d’alterner musculation dynamique et pliométrique

II- Développement physique avec objectif de « forme » et équilibre corporel

MUSCULATION D’ENTRETIEN : il s’agira d’une musculation concentrique basée sur un travail d’endurance en séries longues.

III- DEVELOPPEMENT DE LA MUSCULATURE AVEC Objectifs esthétiques personnalisés

MUSCULATION ESTHETIQUE : il s’agira d’une musculation concentrique basée sur un travail de volume en séries moyennes.

II- DONNEES THEORIQUES

générales

1. ECHAUFFEMENT

(((((((((
(
GENERAL : cardio-pulmonaire

Matériel : corde à sauter

Principe : en fractionné

4 x 30’’ avec 30’’ de récupération

(2’ + 1’30 ’’ = 3’30 ‘’)

(
SPECIFIQUE : articulaire et musculaire

Matériel : manche à balai ou bâton

· haut du corps : 

1. développé à l’horizontal
15 répétitions

2. développé vertical devant
15 répétitions

3. développé vertical derrière
15 répétitions

4. élévation frontale (de bas en haut)
15 répétitions

5. élévation frontale (derrière – devant)
15 répétitions

6. rotation autour des épaules
15 répétitions

7. inclinaison buste gauche – droite
15 répétitions

8. rotation buste gauche – droite
15 répétitions

· bas du corps :

1. flexion (squat) avec barre sur les épaules

15 répétitions

2. fente sans déplacement



15 répétitions

3. fente avec déplacement de la jambe avant
15 répétitions

2. ETIREMENT

((((((
I-
Intérêt
Un muscle étiré produit une force supérieure.

Causes :

a) Intervention du réflexe myotatique

b) Elasticité

1. Réflexe myotatique
Réflexe monosynaptique d’origine médullaire

Délai d’intervention compatible avec les réponses motrices de type « impulsions » : réflexe d’étirement

Pliométrie :

On distingue :

-
une phase de « préactivation » : avant le contact avec le sol, l’athlète « préactive » ses muscles,

-
une phase négative en excentrique (phase d’amortissement),

-
une phase positive en concentrique (phase d’extension),

-
une phase de suspension.

2. Elasticité
Composante élastique en série :

· une fraction passive constituée par les tendons,

· une fraction active qui se trouve dans les points d’actine-myosine.

Elasticité : raideur et extensibilité

Plus un muscle est raide : moins il est extensible.

II-
Principe

Cf. Connaissances

Spécifiques

1. DONNEES EXPLICATIVES

(((((((((
La musculation permet :

-
de développer sa force et sa puissance,

-
d’augmenter son endurance,

-
d’accroître son volume musculaire.

En variant les répétitions et l’intensité

Séries longues et intensité faible
(
ENDURANCE

Séries moyennes et intensité moyenne
(
VOLUME

Séries courtes et intensité forte
(
FORCE

Tout en respectant les temps de repos et le nombre de séries :

Plus l’intensité est importante ( plus le temps de repos est long,

ceci afin de former des individus autonomes ayant une culture « musculation » (possédant des connaissances sur les procédés d’échauffement, d’entraînement et d’étirement).

2. METHODES ET REGIMES DE CONTRACTION

(((((((((
Régimes anisométriques (concentrique et pliométrique) + régime mixte (stato-dynamique)

I- Concentrique

Principe :

Les muscles se contractent en rapprochant les points d’insertion. On devrait parler d’exercice mixte car il existe un phase excentrique mais elle est négligée (pour être activée, il faudrait travailler à 120 %).

Avantages :

· force
(
6 répétitions : agit sur les mécanismes nerveux,

· hypertrophie
(
10 répétitions : agit sur l’augmentation de la taille des fibres

(volume)
et du tissu conjonctif,

· endurance
(
15 répétitions : coordination inter-musculaire.

II- Pliométrique

Principe :

Cycle « étirement – raccourcissement » : le muscle se contracte, dans un 1er temps de façon excentrique puis se raccourcit et travaille en concentrique.

Exemple : saut en contrebas : l’athlète s’amortit au sol (phase excentrique) puis effectue une extension des jambes «(phase concentrique).

Avantages (ou intérêts) :

· action / facteurs nerveux,

· force développée supérieure au maximum concentrique,

· sollicite l’élasticité,

· intérêt à coupler avec les autres régimes,

· nécessite un placement correct.

III- Stato-dynamique

Principe :

Méthode mixte comportant une phase concentrique et une phase isométrique

Avantages :

· mobilisation importante des mécanismes nerveux,

· amener l’athlète en forme.

NB : stato-dynamique + pliométrie : meilleure récupération musculaire

IV- Deux autres regimes de contraction

A.
ISOMETRIQUE
Les muscles se contractent, les leviers ne bougent pas et les points d’insertion sont fixes.

Deux formes : 

Intensité
Durée
(
isométrie maximale
95 à 100 %
de 3 à 6 min.

(
isométrie totale
50 à 90 %
jusqu’à la fatigue (20 min. max.)

Avantages
· facile à mettre en œuvre,

· travailler les positions difficiles,

· peu d’action sur la masse musculaire,

· pas d’action sur la vascularisation,

· développer 10 % de tension supplémentaire par rapport au concentrique,

· activer les muscles de façon maximale grâce à la fatigue.

Inconvénients
· gain de force (uniquement) dans la position de travail,

· ne peut être utilisé longtemps,

· défavorable à la coordination,

· ne peut être utilisée seule,

· diminue la vitesse de contraction.

B.
EXCENTRIQUE

Le muscle se contracte, mais les insertions s’éloignent (elles « s’excentrent »).

Avantages
· tension supérieure de 30 % à l’isométrie,

· sollicitation différente des fibres,

· très efficace couplé avec le concentrique.

Inconvénients
· désadaptation importante,

· récupération longue,

· charges lourdes.

V- Types de musculation en fonction des classes

Secondes : concentrique en endurance (entretien)

Premières : concentrique en endurance (entretien) + stato-dynamique et pliométrique (sportive)

Terminales - Choix entre :

· concentrique en endurance (entretien),

· concentrique en volume (esthétique),

· stato-dynamique et pliométrique (sportive).

MUSCULATION



FORCE
VOLUME
ENDURANCE

séries courtes
séries moyennes
séries longues

intensité forte
intensité moyenne
intensité faible

REGIMES DE CONTRACTION


CONCENTRIQUE
PLIOMETRIQUE
STATO-DYNAMIQUE

	Principe
	travail en raccourcissement
	excentrique et concentrique
	concentrique et isométrique



	Avantages
	FORCE

mécanismes nerveux

VOLUME

augmentation de la taille des fibres

augmentation du tissu conjonctif

ENDURANCE

coordination inter-musculaire


	- action sur les facteurs nerveux

-
force supérieure au maximum concentrique

-
sollicite l’élasticité

-
intérêt combiné avec d’autres régimes
	-mobilisation importante des mécanismes nerveux

-amener l’athlète en forme


3. RAPPORT « REPETITIONS et INTENSITE »

	Nombre de répétitions

R.M.
	Pourcentage de force musculaire maximale

% F.M.
	

	3
	93
	(
FORCE

	6
	85
	

	8
	78
	

	10
	73
	(
VOLUME

	12
	70
	

	15
	65
	(
ENDURANCE

	20
	60
	


4. INFLUENCE DES REPETITIONS sur la MASSE MUSCULAIRE

Influence sur

la masse musculaire
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III. DONNES PRATIQUES
1. TRAVAIL ANISOMETRIQUE CONCENTRIQUE

ENDURANCE - VOLUME - FORCE
	
	ENDURANCE
	VOLUME
	FORCE

	REPETITIONS


	15
	10


	1. Répétée :       6

2. Maximale :     3



	SERIES


	15 à 20
	10
	1.         6 à 9

2.              5

	INTENSITE

	65%
	73%
	1.         85%

2.          93%

	RECUPERATION

	1’30 à 2’
	3’
	1.              4’

2.        5 à 6’




2. STATO-DYNAMIQUE « CONCENTRIQUE » et PLIOMETRIE
	
	STATO-DYNAMIQUE

« CONCENTRIQUE »
	PLIOMETRIE

simple
	PLIOMETRIE

moyenne
	PLIOMETRIE

intense

	REPETITIONS


	6
	10 à 15


	6 à 10
	6 

	SERIES


	6
	8 à 20
	6 à 12
	6 à 12

	INTENSITE


	60 à 70%
	Amplitude faible

0 à 20 cm
	Amplitude moyenne

30 à 40 cm
	Amplitude forte

45 à 60 cm

	
	
	Cerceaux / plinths bas
	Bancs/ haies
	Plinths hauts

	RECUPERATION


	3’

Milieu phase positive :

2’’ à 3’’ d’arrêt

Fin explosive
	3’
	5’
	7’


IV.  MATERIEL et ORGANISATION

1. Matériel de base

	Matériel de base

· un banc de développé couché avec chandelles

· 2 bancs horizontaux ou plinths gym / bancs en bois

· 1 banc ischios + quads

· 1 poulie haute dorsaux
	Haltères et poids

1 barre de 10 kg

1 barre EZ

1 barre pull over

6 paires d’haltères de 2 kg

	
Pas de bancs à lombaires
	Poids

15
kg
x
6
=
90


10
kg
x
6
=
60


5
kg
x
6
=
30


2
kg
x
10
=
20


1
kg
x
10
=
10

210 kg



	
	3 paires de semelles de fonte




2. Organisation par atelier

3 ateliers par groupe musculaire

3 élèves par atelier


	
	
	3
	3
	3

	
	
	
	
	

	Entretien et Esthétique
	Concentrique
	Développé couché
	Ecartés
	Pull over

	Musculation sportive
	Stato-dynamique
	Développé couché
	x
	x

	
	Pliometrie
	x
	Plio : pompes sautées ou claquées
	Pull-over







	
	3
	3
	3
	
	
	3
	3
	3

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Conc.
	Poulie haute

Tirage vertical
	Tirage menton

A la barre
	Tirage haltère inclinée / ventre ou « scie »
	
	Conc.
	Presse à cuisses
	Extensions des quadriceps
	Flexions des ischios

	Stato-dyn.
	Poulie haute tirage vertical 
	X
	X
	
	Stato-dyn.
	Presse à cuisses
	X
	X

	Plio
	X
	Répulsions barres // (« dips »)
	Rebond à la barre fixe (avec faible amplitude)
	
	Plio
	Sauts en contre-bas
	Sauts de part et d’autre d’1 banc
	Assis/debout sur 1 banc


V. DESCRIPTIF des EXERCICES MUSCULAIRES

1. DESCRIPTIFS DES FICHES

Objectifs

Muscles sollicités

· Principaux,

· Secondaires.

Type de contractio
2. FICHES PAR EXERCICE

Tirage menton

« Scie »

Tirage nuque à la poulie haute

Développé couché

Ecartés couchés

Pull-over

Presse oblique

Demi-squat

a) TIRAGE MENTON

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

-
principaux : 

.
trapèze,

.
deltoïde antérieur.

· secondaires :

.
deltoïde moyen,

.
deltoïde postérieur.

Contraction :

-
montée
(
concentrique

-
descente
(
excentrique


	Critères de réussite :

Amener la barre sous le menton en tirant les coudes vers les hauts

Critères de réalisation :

· gainage du tronc et du bassin,

· contrôler le mouvement (freiner la descente),

· expirer dans la montée.


b) « SCIE »

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
grand dorsal,

.
biceps.

· secondaires :

.
trapèze,

.
grand rhomboïde,

.
faisceau postérieur deltoïde.

Contraction

-
montée
(
concentrique

-
descente
(
excentrique


	Critères de réussite :

Tirer le coude vers le haut, bras le long du corps, puis redescendre bras tendus

Critères de réalisation :

· gainage du tronc,

· contrôler le mouvement (freiner la descente),

· expirer dans la montée.




c) TIRAGE NUQUE A LA POULIE HAUTE

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
grand dorsal,

.
grand rond,

.
biceps.

· secondaires :

.
trapèze,

.
sous épineux,

.
deltoïdes,

.
triceps,

.
avant-bras.

Contraction :

-
montée
(
travail concentrique des triceps et des deltoïdes

-
descente
(
travail excentrique des dorsaux et des biceps
	Critères de réussite :

Amener la barre derrière la tête, à la nuque, retour bras tendus

Critères de réalisation :

· gainage du tronc et du bassin,

· regarder à l’horizontal,

· dos plat légèrement penché vers l’avant,

· mouvement accéléré dans la descente et freiné dans la montée,

· expirer dans la descente.


d) DEVELOPPE COUCHE

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
pectoraux,

.
deltoïdes antérieurs.

· secondaires :

.
grand dorsal, grand rond, grand dentelé,

.
sous scapulaire,

.
triceps, biceps, avant-bras.

Contraction :

· muscles antérieurs : excentrique à la descente et concentrique à la montée,

· muscles postérieurs : concentrique à la descente et excentrique à la montée.
	Critères de réussite :

· descendre la barre,

· toucher la poitrine sans rebond,

· remonter bras tendus.

Critères de réalisation :

· gainage du tronc et du bassin,

· mouvement freiné dans la descente,

· expirer dans la montée.


e) ECARTES COUCHES
	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
pectoraux,

.
deltoïdes antérieurs,

.
biceps,

.
triceps.

· secondaires :

.
grand dorsal, grand rond, grand dentelé,

.
brachial antérieur,

.
long supinateur.

Contraction :

-
montée : contraction concentrique,

-
descente : contraction excentrique,

-
position basse : contraction isométrique (statique).
	Critères de réussite :

Amener les 2 haltères à la position verticlae bras tendus

Critères de réalisation :

· gainage du tronc et du bassin,

· plaquer le bas du dos sur le banc,

· contrôler le mouvement (freiner la descente),

· ne pas tendre les bras dans la position basse,

· expirer dans la montée.


f) PULL-OVER

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
grand pectoral,

.
chef long triceps.

· secondaires :

.
dentelé antérieur,

.
grand dorsal.

Contraction :

-
montée
(
concentrique,

   - descente
(
excentrique.

	Critères de réussite :

Amener la charge à la position verticale, bras tendus et redescendre le plus bas possible en fléchissant légèrement les bras

Critères de réalisation :

· gainage du tronc et du bassin,

· plaquer le bas du dos sur le banc,

· contrôler le mouvement (freiner la descente),

· ne pas tendre les bras dans la position basse,

· expirer dans la montée.


g) PRESSE OBLIQUE

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
quadriceps,

.
grand fessier.

· secondaires :

.
ischios,

.
jumeaux,

.
soléaire,

.
jambier antérieur.

Contraction :

-
montée
(
concentrique,

   - descente
(
excentrique.


	Critères de réussite :

Extension des membres inférieurs

Critères de réalisation :

· gainage du tronc et du bassin,

· contrôler le mouvement (freiner la descente),

· éviter l’hyper extension des genoux.


h) DEMI-SQUAT

	OBJECTIFS
	CRITERES

	Muscles sollicités :

· principaux :

.
quadriceps,

.
grand fessier,

.
moyens fessiers.

· secondaires :

.
ischios jambiers,

.
jumeaux, soléaire, jambier antérieur.

Contraction :

-
montée
(
concentrique,

    - descente
(
excentrique.


	Critères de réussite :

Descendre les cuisses jusqu’à l’horizontal et revenir en position debout

Critères de réalisation :

· gainage du tronc,

· contrôler le mouvement (freiner dans la descente),

· regard à l’horizontal,

· expirer dans la montée.


PROGRAMME DE MUSCULATION

STATO-DYNAMIQUE « CONCENTRIQUE » et PLIOMETRIQUE (musculation sportive)
NOM :

Prénom :

Classe :


	
	
	
	
	9 séries de 6 à 10 répétitions
	9 séries de 6 à 10 répétitions
	9 séries de 6 à 10 répétitions
	Perf 
	Perf
	Moy

	Récupération
	( 3’
	( 3’
	( 3’
	Début
	fin
	progrès

	Nombre de séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	
	
	

	
	Dvpé couché
	Stato
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Pompes claquées
	Plio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Pull-over
	Plio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tirage nuque
	Stato
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Traction ressort en bas
	Plio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Répulsion
	Plio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Presse
	Stato
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sauts d’1 caisse à l’autre
	Plio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sauts latéraux pieds jts droite / gauche
	Plio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	
	Moy 3
	

	Séance
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	
	Bonif.
	

	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	


TAILLE :                 (m)     
POIDS :            (kg)    I.M.C. :                     OSSATURE :                              BONIFICATION :  

PROGRAMME DE MUSCULATION

ANISOMETRIQUE CONCENTRIQUE (musculation d’entretien)

NOM :

Prénom :

Classe :


	
	
	12 séries de 15 répétitions
	12 séries de 15 répétitions
	12 séries de 15 répétitions
	Perf début
	Perf fin
	Moyenne

	Récupération
	( 1’30
	( 1’30
	( 1’30
	
	
	Progrès

	Nombre de séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	
	
	

	
	Dvpé couché
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ecartés
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Pull-over
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tirage nuque
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Scie
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Tirage menton
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Presse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Quadriceps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Ischios
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	
	

	Séance
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	
	Moy des 3
	

	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Bonif.
	

	TAILLE :
(m)    POIDS :
  (kg)      I.M.C. :                  
OSSATURE :


BONIFICATION :
	NOTE        / 20


PROGRAMME DE MUSCULATION

ANISOMETRIQUE CONCENTRIQUE+STATO-DYNAMIQUE et PLIOMETRIQUE (entretien et sportive)

NOM :

Prénom :

Classe :


	
	
	
	
	Aniso. Conc. 12 Séries de 15 
	9 séries de 6 à 10 répétitions
	9 séries de 6 à 10 répétitions
	Perf
	Perf
	Moy

	Récupération
	( 1’30
	( 3’
	( 3’
	début
	Fin
	progrès

	Stato et plio.
	Aniso. Conc.
	4 séries
	4 séries
	4 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	
	
	

	
	Dvpé couché
	Dvpé couché
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Pompes sautées
	Ecartés
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Pull-over
	Pull-over
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tirage nuque
	Tirage nuque
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Traction ressort en bas
	Scie
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Répulsion
	Tirage menton
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Presse
	Presse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Sauts d’1 caisse à l’autre
	Quadriceps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Sauts latéraux pieds jts droite / gauche
	Ischios
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	
	Moy 3
	

	Séance
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	
	Bonif.
	

	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	


TAILLE :            (m)      POIDS :             (kg)     I.M.C. :                  OSSATURE :                            BONIFICATION :                                                                    

PROGRAMME DE MUSCULATION

ANISOMETRIQUE CONCENTRIQUE (musculation esthétique)
NOM :

Prénom :

Classe :


	
	
	9 séries de 10 répétitions
	9 séries de 10 répétitions
	9 séries de 10 répétitions
	Perf début
	Perf fin
	Moyenne

	Récupération
	( 3’00
	( 3’00
	( 3’00
	
	
	Progrès

	Nombre de séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	3 séries
	
	
	

	
	Dvpé couché
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ecartés
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Pull-over
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tirage nuque
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Scie
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Tirage menton
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Presse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Quadriceps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Note/20
	

	
	Ischios
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	Charge (kg)
	
	

	Séance
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	
	Moy des 3
	

	Date
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Bonif.
	

	TAILLE :
(m)    POIDS :
  (kg)      I.M.C. :                  
OSSATURE :


BONIFICATION :
	NOTE        / 20


VII. EVALUATION

1. TRAITEMENT DE L’EVALUATION

A.
Que va-t-on évaluer ?

On choisit d’évaluer en fonction de l’I.M.C. de façon à prendre en compte les divers gabaris des élèves :

· ectomorphe : indice faible,

· mésomorphe : indice moyen,

· endomorphe : indice élevé.

On va évaluer :
1. la performance et la progression

2. les connaissances relatives à la maîtrise d’exécution

B.
Comment évaluer ?

1.
Performance et progression

a) Se référer aux 3 barèmes (développé couché, tirage vertical et presse)

b) Appliquer les points de bonification en fonction de l’I.M.C. (+2 à -2)
c) Faire la moyenne de la performance à la 4ème séance avec celle de la fin de cycle. Calculer la progression entre les 2 et lire la note définitive sur le nomogramme.

2.
Maîtrise d’exécution (voir fiche)

2. INDICE DE MASSE CORPORELLE ET BONIFICATION

A.
On distingue 3 types d’ossature
Test : entourer le poignet gauche avec le pouce et l’index de la main droite (pour un droitier) :

-
ossature légère : les doigts se chevauchent nettement,

-
ossature moyenne : les doigts se rejoignent juste,

-
ossature forte : les doigts restent un peu éloignés.

B. Indice de masse corporelle ou Indice de Quetelet (I.Q.)
- I.M.C.= poids (kg) / taille au carré (m)

1. Valeurs des I.M.C. pour les garçons :

a)
Ossature légère : 19 (2nde),19.5 (1ère), 20 (term)

b)
Ossature moyenne : 21 (2nde),21.5(1ère), 22 (term)

c)
Ossature forte : entre 23 (2nde),24 (1ère), 25 (term)

2. Valeurs des I.M.C. pour les filles :

a) Ossature légère : 18 (2nde),18.5 (1ère), 19 (term)

b) Ossature moyenne : 20 (2nde),20.5 (1ère), 21 (term)

c) Ossature forte : 22 (2nde),23 (1ère), 24 (term)

3. Bonification :

a)
Bonus si l’I.M.C. est inférieur à la référence :

- I.M.C.-0.5=+0.5 point

- I.M.C.-1=+1 point

- I.M.C.-1.5=+1.5 points

- I.M.C.-2=+2 points

b)
Malus si l’I.M.C. est supérieur à la référence :

- I.M.C.+0.5=-0.5 point

- I.M.C.+1=-1 point

- I.M.C.+1.5=-1.5 points

- I.M.C.+2=-2 points

c) Pas de bonification si l’I.M.C. correspond à la référence.

3. BAREME de PERFORMANCE

Nomogramme DEVELOPPE COUCHE

Anisométrique concentrique

	
	
	
	
	
	
	

	75
	70
	65
	20
	50
	45
	40

	
	
	
	19
	
	
	

	
	
	
	18
	
	
	

	
	
	
	17
	
	
	

	
	
	
	16
	
	
	

	65
	60
	55
	15
	45
	40
	35

	
	
	
	14
	
	
	

	
	
	
	13
	
	
	

	
	
	
	12
	
	
	

	
	
	
	11
	
	
	

	55
	50
	45
	10
	40
	35
	30

	
	
	
	9
	
	
	

	
	
	
	8
	
	
	

	
	
	
	7
	
	
	

	
	
	
	6
	
	
	

	45
	40
	35
	5
	35
	30
	25

	
	
	
	4
	
	
	

	
	
	
	3
	
	
	

	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	
	1
	
	
	

	Term
	1ères
	2ndes
	0
	Term
	1ères
	2ndes


         GARCONS







        FILLES
Nomogramme TIRAGE VERTICAL

Anisométrique concentrique

	
	
	
	
	
	
	

	70
	65
	60
	20
	50
	45
	40

	
	
	
	19
	
	
	

	
	
	
	18
	
	
	

	
	
	
	17
	
	
	

	
	
	
	16
	
	
	

	65
	60
	55
	15
	45
	40
	35

	
	
	
	14
	
	
	

	
	
	
	13
	
	
	

	
	
	
	12
	
	
	

	
	
	
	11
	
	
	

	60
	55
	50
	10
	40
	35
	30

	
	
	
	9
	
	
	

	
	
	
	8
	
	
	

	
	
	
	7
	
	
	

	
	
	
	6
	
	
	

	55
	50
	45
	5
	35
	30
	25

	
	
	
	4
	
	
	

	
	
	
	3
	
	
	

	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	
	1
	
	
	

	Term
	1ères
	2ndes
	0
	Term
	1ères
	2ndes


         GARCONS







        FILLES
Nomogramme PRESSE OBLIQUE (45°)

Anisométrique concentrique

	
	
	
	
	
	
	

	110
	100
	90
	20
	70
	65
	60

	
	
	
	19
	
	
	

	
	
	
	18
	
	
	

	
	
	
	17
	
	
	

	100
	90
	80
	15
	60
	55
	50

	
	
	
	14
	
	
	

	
	
	
	13
	
	
	

	
	
	
	12
	
	
	

	
	
	
	11
	
	
	

	90
	80
	70
	10
	50
	45
	40

	
	
	
	9
	
	
	

	
	
	
	8
	
	
	

	
	
	
	7
	
	
	

	
	
	
	6
	
	
	

	80
	70
	60
	5
	40
	35
	30

	
	
	
	4
	
	
	

	
	
	
	3
	
	
	

	
	
	
	2
	
	
	

	
	
	
	1
	
	
	

	Term
	1ères
	2ndes
	0
	Term
	1ères
	2ndes


         GARCONS







        FILLES
4.   BAREME DE PROGRESSION

	
	
	
	
	
	
	

	20
	
	20
	
	
	
	20%

	19
	
	19
	
	
	
	18%

	18
	
	18
	
	
	
	16%

	17
	
	17
	
	
	
	14%

	16
	
	16
	
	
	
	12%

	15
	
	15
	
	
	
	10%

	14
	
	14
	
	
	
	8%

	13
	
	13
	
	
	
	6%

	12
	
	12
	
	
	
	4%

	11
	
	11
	
	
	
	2%

	10
	
	10
	
	
	
	0%

	9
	
	9
	
	
	
	

	8
	
	8
	
	
	
	

	7
	
	7
	
	
	
	

	6
	
	6
	
	
	
	

	5
	
	5
	
	
	
	

	4
	
	4
	
	
	
	

	3
	
	3
	
	
	
	

	2
	
	2
	
	
	
	

	1
	
	1
	
	
	
	

	Moy(début et fin)
	NOTE DEFINITIVE
	
Progression
	


5. CONNAISSANCES

MAÎTRISE D’EXECUTION – référentiel prof.
	
	PECTORAUX
	DORSAUX
	CUISSES

	
	Développé couché
	Tirage vertical
	Presse

	Descriptif

Posture d’exécution
Equilibre /Points de fixation

(ceintures et articulations)
	· yeux sous la barre

· descendre la barre / poitrine juste en dessous du menton

· bas du dos plaqué contre le dossier

· poignets verrouillés

· barre doit monter à l’horizontale
	· tirer la barre à la verticale jusqu’à la nuque, dos plat, droit ou légèrement incliné

· dos plat

· dos fixé

· barre doit descendre à l’horizontale
	· pousser le plateau avec les 2 pieds en conservant les jambes parallèles

· bas du dos plaqué

· jambes parallèles

	Symétrie de la prise
	Avant-bras parallèles lorsque la barre touche la poitrine / 2 mains symétriques par rapport au milieu de la barre
	Les 2 mains symétriques par rapport au milieu de la barre
	Les 2 pieds symétriques par rapport au milieu du plateau

	Vitesse d’exécution
	
	
	

	Phase concentrique
	Rapide
	Rapide
	Rapide

	Phase excentrique
	Freiné
	Freiné
	Freiné

	Respiration
	
	
	

	Inspiration
	Phase excentrique
	Phase excentrique
	Phase excentrique

	Expiration
	Phase concentrique
	Phase concentrique
	Phase concentrique

	Tps de récupération
	En fonction du type de travail
	En fonction du type de travail
	En fonction du type de travail

	Etirements
	
	
	

	Position
	Attraper un point fixe avec la main, bras tendus à l’horizontal, reculer l’épaule libre, maintenir
	Attraper un point fixe en passant le bras au dessus de la tête

Pencher le buste latéralement en éloignant le bassin du point fixe
	Ischios : Tendre une jambre en appui sur les talons, se pencher, maintenir

Quads : Attraper le pied dans la main, aligner le buste et la jambe, maintenir

	Durée
	15 à 20’’
	15 à 20’’
	15 à 20’’

	Répétitions
	2 fois après l’exercice
	2 fois après l’exercice
	2 fois après l’exercice


CONNAISSANCES

MAÎTRISE D’EXECUTION – référentiel « élève »

	
	PECTORAUX
	DORSAUX
	CUISSES

	
	Développé couché
	Tirage vertical
	Presse

	Descriptif

Posture d’exécution
Equilibre /Points de fixation

(ceintures et articulations)
	
	
	

	Symétrie de la prise
	
	
	

	Vitesse d’exécution
	
	
	

	Phase concentrique
	
	
	

	Phase excentrique
	
	
	

	Respiration
	
	
	

	Inspiration
	
	
	

	Expiration
	
	
	

	Tps de récupération
	
	
	

	Etirements
	
	
	

	1.
Muscles sollicités
	
	
	

	2.
Temps
	
	
	

	3.
Exécution
	
	
	


6. TRADUCTION DE LA FICHE BAC

I-
Principes d’élaboration

2 catégories :
-
membres


-
tronc

Tirage au sort :

1 exercice dans chacune des 2 catégories :

-
1 exercice membre,

-
1 exercice tronc.

Choix :

1 exercice complémentaire dans chacune des 2 catégories :

-
1 exercice membre,

-
1 exercice tronc.

Les exercices correspondent à la mobilisation d’une zone musculaire.

Ils sont choisis selon 1 des 3 mobiles :

-
accompagner un projet sportif,

-
développement physique avec objectif de « forme »,

-
objectifs esthétiques.

Mise en œuvre d’une séquence :
-
40’,


-
échauffement,


-
récupération,


-
4 ateliers.

Transcription sur 1 fiche :
-
sensations,


-
bilan,


-
perspective du travail futur.

II-
Competences

Niveau 1 : Produire une chargephysiologique avec effets différés (très court terme)

Niveau 2 : Concevoir 1 entraînement personnalisé avec effets différés (moyen terme)

III-
Evaluation

Produire
(
-
charge de travail (séries, répétitions, récupération),


/10

-
respect des trajets et des postures.

Concevoir
(
-
charges en fonction de l’objectif,


/7

-
justification de la séquence.

Analyser
(
-
bilan de la séquence,


/3
-
perspective du travail futur.

IDENTIFICATION DES ZONES MUSCULAIRES A EVALUER

On distingue :

-
le tronc antérieur et le tronc postérieur,

· les membres inférieurs.

Le travail des membres supérieurs ne paraît pas judicieux en scolaire.

I-
LE TRONC

A.
Tronc antérieur
Pectoraux et deltoïdes

1.
Exercice de base

Développé couché

2.
Exercices complémentaires

a)
Ecartés couchés

b)
Pull-over

B.
Tronc postérieur
Dorsaux et trapèze

1.
Exercice de base

Tirage nuque poulie haute

2.
Exercices complémentaires

a)
Scie

b)
Tirage menton

II-
LES MEMBRES INFERIEURS

1.
Exercices de base 

Presse ou demi-squat

2.
Exercices complémentaires

a)
Extensions des quadriceps

b)
Flexions des ischios

Total :

4 exercices de base

6 exercices complémentaires

Soit : 10 exercices

ANALYSER : BILAN ET PERSPECTIVES 

ANALYSER

BILAN :

a) Je réussis ou je ne réussis pas facilement ou difficilement ma séquence ?

b) Quelles sont mes sensations musculaires ?

PERSPECTIVES :

a) Augmenter ou diminuer les charges

b) S’échauffer d’avantage et s’étirer plus longtemps

BILAN

A.

1. J’arrive à faire mes séries trop facilement

2. J’arrive à faire mes séries facilement

3. J’arrive à faire mes séries de façon optimale

4. J’arrive à faire les premières séries, je ne finis pas les dernières

5. Je n’arrive pas à faire la majorité des séries

B.

1. Je n’ai aucune sensation musculaire

2. J’ai une sensation de brûlure dans les dernières répétitions

3. J’ai une sensation de brûlure pendant presque toute la série

PERSPECTIVES

A.

1. J’augmente les charges de 4.5 à 5 %

2. J’augmente les charges de 3 à 3.5 %

3. J’augmente les charges de 1.5 à 2 %

4. Je diminue les charges de 3 à 3.5 %

5. Je diminue les charges de 4.5 à 5 %

B.

1. Je dois m’étirer plus longtemps

2. Je ne m’échauffe pas assez ou je ne m’étire pas suffisamment

FICHE D’EVALUATION BAC

NOM :


PRENOM :


TAILLE :


POIDS :


I.M.C. :


PROJET PERSONNEL :


1- TRONC

· justifications du projet :


-
……nbre de séries x ……nbre de répétitions à … %

-
récupération :


1-Tâche principale :                                             Objectif à réaliser :                     Objectif réalisé :              

2-Tâche complémentaire :                                   Objectif à réaliser :                     Objectif réalisé :              

	
	Séries
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1)…
	Reps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2)…
	Reps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


II- MEMBRES

-
……nbre de séries x ……nbre de répétitions à … %

-
récupération :


1-Tâche principale :                                             Objectif à réaliser :                     Objectif réalisé :              

2-Tâche complémentaire :                                   Objectif à réaliser :                     Objectif réalisé :              

	
	Séries
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1)…
	Reps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2)…
	Reps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Poids
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Bilan :

Perspective :
10





ENDURANCE





VOLUME





FORCE





3





15





6





Nbre de répétitions





20





Pectoraux





Cuisses





Dorsaux








Enseigner la musculaiton au lycée
 12 
Laurent Etourneau


