  P. Ventou  (Juin 2004)

Musculation  (Compétence  culturelle  5)

Illustration à travers un cycle de travail

Niveau d'enseignement : seconde
Préambule:

Parmi les trois grandes orientations proposées par les programmes (accompagner un projet sportif , solliciter la musculature pour la développer en fonction d’objectifs esthétiques personnalisés, conduire un développement physique en relation avec des objectifs de forme et de prévention des accidents) seule la dernière fera l'objet d'un travail à ce niveau d'enseignement .Les deux autres constitueront des objectifs pour le cycle terminal.

Le thème de travail retenu en seconde sera donc: 

« Solliciter de manière significative des masses musculaires identifiées, en mobilisant les segments corporels correspondant avec des charges référées à des indices et à un rapport masse / répétition personnalisés, pour produire l’effet attendu (endurance de force ou endurance musculaire), en préservant son intégrité physique et celle des partenaires ». 
I°) Les objectifs poursuivis en seconde :
Ils seront de trois types:

· produire un travail musculaire permettant une mobilisation significative des ressources mises en jeu pour atteindre les objectifs fixés dans le cadre du mobile retenu , ce qui implique : choix des charges et d’un tonnage ; réalisation d’une performance individuelle en rapport avec des indices personnalisés tels que: la charge maximale, l’indice de Quetelet , le type d’ossature ; éventuellement progression dans les tonnages à l’issue du cycle ;

· contrôler l'engagement physique afin de préserver son intégrité physique et/ou celle des partenaires (qualité d'exécution, respect de principes méthodologiques) ;

· se donner les moyens d'analyser sa production afin d'en réguler l'évolution présente ; pour cela, identifier les sensations éprouvées et tenir un « carnet de bord » .

Par ailleurs, ce travail visera le développement d'une bonne coordination intermusculaire.

II°) LA MISE EN ŒUVRE :

                 A) Les moyens: des types de contractions musculaires ;

Le travail proposé s'appuiera sur des contractions musculaires de type anisométrique concentrique, visant le développement de la qualité d’"endurance de force" (ou endurance musculaire) ; seront utilisées à cette fin des charges moyennes (variations autour de 65 % de la charge maximale de chacun) et des répétitions nombreuses (15 répétitions par série et 12 à 15 séries : 12 à 15 x 15 ).

Ce travail devra être présenté le jour de l'évaluation sur trois ateliers choisis par l’enseignant (support de l’évaluation de la performance relative de chaque élève), plus cinq autres choisis par l’élève, sollicitant au moins une fois une zone musculaire du tronc et une fois une zone musculaire des membres inférieurs. Ce choix s'effectuera au sein des possibilités offertes par l'enseignant (5 groupes musculaires à solliciter, 12 appareils ou ateliers utilisables).

                B) Les attentes: un  « projet élève » personnalisé ;
Les élèves devront être capables de présenter et de réaliser en fin de cycle un projet de travail personnalisé (en fonction des caractéristiques individuelles telles que la force maximale identifiée sur chaque atelier, l’indice de masse corporelle , le type d'ossature); ce projet comprendra un échauffement, un programme de travail proprement dit (produit masse X répétitions) et une activité de récupération (respect de temps de récupération, étirements associés), sur huit ateliers différents sollicitant au moins une zone musculaire du tronc et une zone musculaire des membres inférieurs.

Chacun devra également s'associer à deux partenaires afin d'assurer les rôles complémentaires d'aide, de pareur, d'observateur, et d’alterner périodes d' efforts, de récupération, d' aide. 

               C) L'évaluation:
Contrat: sur deux zones du corps différentes (tronc, membres inférieurs), le trio devra produire un travail correspondant au projet personnel de chacun , en utilisant trois appareils différents au moins (les élèves du trio pouvant utiliser des exercices différents sur ces ateliers ou ces appareils), avec obligation pour chacun d'eux :

· Initialement : - de déposer par écrit son projet (choix des cinq ateliers et/ou appareils , 

         dosage du travail sur les huit ateliers du circuit , échauffement et récupération) ;

· Puis :
- Sur 10 pts : - de réaliser effectivement le projet annoncé (tout écart au projet sera 

        pénalisé);

                      - de réaliser le meilleur rapport possible quantité de travail (tonnage) / indices

       personnels (de charge maximale, d’ossature, d’Imc) sur les trois ateliers désignés à cette

       fin (développé au banc couché, tirage vertical nuque à la poulie haute, presse oblique à

       quadriceps);

- Sur 5 pts : - de démontrer son niveau de maîtrise en tant qu'athlète (posture d'exécution,

       prise de la charge, vitesse d'exécution, respiration, récupération...), c'est-à-dire la

       capacité à contrôler sa propre sécurité dans la pratique;

- Sur 3 pts : - de montrer son savoir-faire en tant qu’aide / pareur/ observateur (placement

        par rapport au "couple charge /athlète", actions d' aide et de contrôle en début et fin de

        travail mais également en cas de déficience de l'athlète, relevé des performances);

- Sur 2 pts : - de tenir un « carnet de bord » et éventuellement de conclure par une analyse

       de sa production et de ses résultats (écart au projet, progrès, ...).

                 D) Les principes méthodologiques à respecter :
      1°) Principes généraux:

                 a) Dosage des charges de travail:
- en fonction du calcul de la charge maximale, obtenue par la technique des quinze répétitions consécutives " maximales" (la charge utilisée dans ces conditions correspondant à 65 % de la charge maximale);

- en fonction des effets recherchés:

· Endurance de force: utiliser des charges correspondant à 65 % de la charge maximale (objectif retenu en seconde).

· Force et Volume (effet esthétique): utiliser des charges correspondant à 75 % de la charge maximale (objectif retenu en cycle terminal).

· Accompagnement d’un projet sportif par un travail de type pliométrique (maximum 50 % de la charge maximale) et stato-dynamique à 60 –70 % de la charge maximale (objectif retenu en cycle terminal).

· Force maximale: utiliser des charges correspondant à 85 % - 95 % de la charge maximale (à priori non retenu en scolaire).
- en régulant la quantité de travail par le produit séries  X  répétitions (c'est-à-dire nombre de séries et nombre de répétitions par séries) pour une charge donnée.

· 15 répétitions :                         15 séries

· 12 à 13 répétitions :                       12 à 13 séries

· 10 répétitions :                         10 séries

· 6 répétitions :                           6 à 9 séries

· 3 répétitions :                           3 à 5 séries

                 b) Temps de récupération pour un travail de type concentrique:

Ces temps doivent être suffisamment longs pour pouvoir permettre les répétitions prévues (et  le nombre de séries prévues), mais assez courts pour conserver un état de fatigue (muscles et unités motrices bien "excitables") :

· 15 X 15 :                                  1’30  à  2’ de récupération entre chaque série

· 10 X 10 :                                   3’ de récupération entre chaque série (2’30 si 12 X 12)

· 6 X 6 :                                       4’ de récupération entre chaque série

· 3 X 3 à 5 :                                 5’ à 6’ de récupération entre chaque série.      

         2°) Principes méthodologiques à respecter au cours de chaque leçon :

                    a) Par rapport à l’aménagement de l’espace de travail :

- respecter les espaces prévus entre les lieux de travail ;

- placer les sécurités sur les appareils qui en sont pourvus avant de changer les charges ;

- n’utiliser un appareil que pour l’usage  qui a été défini (voir fiches par exercices) ; 

                   b) Avant l’effort : s' échauffer :

Préparer le muscle et les articulations (mouvement à vide pour « lisser » le geste, travail avec  charges légères, exercices de mobilisation articulaire …. ).

                  c) Pendant l’effort : 

                            - s’étirer :

Entre chaque série, exercice de stretching sollicitant les muscles concernés par le travail  (répertoire d’établissement);

                            - s‘hydrater:

Boire souvent (entre chaque série) ;

                  d) Respecter des principes d'exécution et de placement:

· Respiration: placer l'expiration sur la phase concentrique (pas de blocage respiratoire provoquant une surpression de la cage thoracique).

· Aide: adopter un placement proche de l'exécutant permettant d’aider , de soulager, de terminer le mouvement tout en laissant l’exécutant forcer, de replacer la charge en dernière répétition, mais aussi d'observer.

· Amplitude : terminer le mouvement sans toutefois aller en « butée » articulaire (lors des flexions et des extensions).

· Placements et mouvements à exécuter: 

- dos : ne pas cambrer ni placer le dos rond ; dans les positions dorsales allongées, maintenir le bas du dos en contact avec le sol ou l’appareil ; pour cela, placer éventuellement les genoux hauts et les pieds « en crochet »;

- travailler en conservant les articulations dans leur axe anatomique ;

- contrôler l’amplitude du mouvement en fonction du muscle concerné et du travail effectué (amplitude / leviers);

- contrôler la vitesse d’exécution (pas trop vite , pas avec « temps de ressort ») , éventuellement avec temps d’arrêt au milieu de la phase concentrique, puis recherche de vitesse en fin de mouvement (si travail de type stato-dynamique) ;

- ne pas modifier une position segmentaire établie (juste) pour terminer « à tout prix » un mouvement , afin de ne pas dénaturer le travail (risque de solliciter d’autres groupes musculaires que ceux souhaités) et d’éviter tout risque de lésion ;

- verrouiller les poignets supportant les charges et contrôler l’écartement des mains lors de la prise des barres;

- conserver des angles « anatomiques » sur les mouvements sollicitant des flexions (par exemple en ½ squats , à la presse oblique pour les quadriceps, en développés couchés) : éviter de modifier le placement du dos (cambrer ..) ;

- abdominaux : toujours travailler en enroulement vertébral (menton / poitrine) ;


- plaquer le dos au sol ;


- maintenir les jambes au-dessus de 45° si travail en ciseaux …

                  E) Précisions d’ordre pratique :

1°) Calcul de l’Indice de masse corporelle (Imc), ou Indice de Quetelet :

Cet indice met en rapport la taille du sujet concerné et son poids, selon le mode suivant :

                                                                 Poids (en Kg)

                    Imc =    

                                                          Taille (en mètre, au carré)  
Cet indice évolue dans un éventail moyen de valeur :

- de 18 à 24 chez les sujets féminins ;

- de 19 à 25 chez les sujets masculins.

            2°) Détermination du type d’ossature :

Pour cela , le sujet observé devra placer son pouce et son index de la main droite (pour un droitier) autour du poignet gauche (par dessus l’excroissance du scaphoïde); on appréciera alors l’intervalle existant entre les deux extrémités de ces doigts :

- si pouce et index se recouvrent partiellement : on parlera alors d’une « ossature légère » ; cela devrait correspondre , pour des adultes, à :

· un  « Imc » de 18 à 19 chez les sujets féminins (18 en seconde) ;

· un « Imc » de 19 à 20 chez les sujets masculins (19 en seconde) ;

- si pouce et index se rejoignent juste : on parlera alors d’une « ossature moyenne » ; cela devrait correspondre à :

· un  « Imc » de 20 à 21 chez les sujets féminins (20 en seconde) ;

· un « Imc » de 21 à 22 chez les sujets masculins (21 en seconde);

- si pouce et index ne se rejoignent pas : on parlera alors d’une « ossature forte » ; cela devrait correspondre à :

· un  « Imc » de 22 à 24 chez les sujets féminins (22 en seconde);

· un « Imc » de 23 à 25 chez les sujets masculins (23 en seconde) ;

          3°) Prise en compte de ces indices :

- L’indice de Quetelet (ou Imc) sera pris en compte pour « moduler » le barème des performances moyennes exigibles de la part de chaque sujet (garçon ou fille) ; le barème initial est établi pour un Imc moyen (20 chez les filles , 21 chez les garçons). Il conviendra donc de  décaler le « 10 » d’une « ligne » au-dessus si l’Imc de l’élève est inférieur (d’au moins un point) à l’indice moyen de référence et d’une « ligne » en dessous dans le cas contraire.

- La prise en compte du type d’ossature permettra, lui, de moduler une deuxième fois (grâce à un jeu de bonification ou de pénalisation) la performance réellement réalisée par chacun . Ainsi, un athlète qui « afficherait » un Imc inférieur à celui correspondant normalement à son type d’ossature , verrait sa note de performance bonifiée. La valeur de ces bonifications serait de : 

· + 0,5 pt. si l’indice moyen lié à l’ossature est supérieur de 0,5 à l’ Imc personnel  ;

· + 1 pt. si l’indice moyen lié à l’ossature est supérieur de 1 à l’ Imc personnel ;

· + 1,5 pt. si l’indice moyen lié à l’ossature est supérieur de 1,5 à l’ Imc personnel ;

· + 2 pts. si l’indice moyen lié à l’ossature est supérieur de 2 à l’ Imc personnel ;

Inversement, un Imc « affiché » par l’élève supérieur à celui correspondant normalement à son type d’ossature induirait une pénalisation de la note attribuée pour sa performance .

La valeur de ces pénalisations serait de : 

· - 0,5 pt. si l’indice moyen lié à l’ossature est inférieur de 0,5 à l’ Imc personnel ;

· - 1 pt. si l’indice moyen lié à l’ossature est inférieur de 1 à l’ Imc personnel ;

· - 1,5 pt. si l’indice moyen lié à l’ossature est inférieur de 1,5 à l’ Imc personnel ;

· - 2 pts. si l’indice moyen lié à l’ossature est inférieur de 2 à l’ Imc personnel ;

             4°) Désignation des groupes musculaires sollicités et des ateliers proposés à cette fin : 

Deux  zones corporelles et cinq groupes musculaires (trois concernant haut et bas du tronc mais aussi partie antérieure et partie postérieure, deux concernant les membres inférieurs dont un concernant la partie antérieure et un autre la partie postérieure), seront sollicités :

        - Tronc : pectoraux , dorsaux , abdominaux ;

        - Membres inférieurs : quadriceps , ischio-jambiers ;

Douze ateliers seront utilisés à cette fin (9 pour le travail sur les groupes musculaires du tronc, 3 pour le travail sur les groupes musculaires des membres inférieurs).

           - Pectoraux :  

                               1 : - presse à pectoraux


2: - “pull-over” (haltères et banc couché))


3 : - développé couché (barre + charges et banc couché)


4 : - écarté couché (haltères et banc couché))

           - Dorsaux : 
                               5 : - tirage nuque (poulie haute) ; 

                               6 : - « scie » (haltères) ;

           - Abdominaux (au sol) :  

                                7 : - partie haute : mobilisation du buste vers les jambes ;

                                8 : - partie basse : mobilisation des jambes vers le buste ;

                                9 : - partie latérale : travail en rotations combinées (droite-gauche) ;

           - Membres inférieurs : 

                               10 : - quadriceps  (presse oblique) ;

                               11 : - quadriceps : ½ squatt (barre + charges guidées, flexion limitée) ;

                               12 : - ischio-jambiers ( couché à la machine + charges, ou « leg-curl ») ;

              5°) Organisation du groupe classe :

Les élèves de la classe seront rassemblés (dés la deuxième leçon) en groupes de trois ; pendant que deux sont associés en tant qu’athlète et aide / pareur, le troisième est en récupération / étirements. La rotation sur ces différents rôles se fait toujours dans l’ordre suivant :

- athlète manipulant les charges, puis récupération - étirements ;

- puis aide / pareur ;

- puis athlète … etc.

          6°) Planification du cycle :

Nous proposons une périodisation autour des priorités suivantes :

     - 1ère leçon : présentation collective du cycle , des enjeux et des principes de sécurité sur

                        chaque appareil ;

     - 2ème et 3ème leçons : recherche des charges maximales sur chaque exercice avec charges ;

     - 4ème leçon : produire une performance de référence sur les exercices retenus à cette fin ;

     - 5ème à 8ème leçons : s’entraîner pour essayer de faire évoluer ses performances sur tous les

                        exercices du circuit ;

     - 9ème leçon : construire son projet en vue du test final (choix des exercices non imposés,

                        projets de performance sur chaque exercice) et constitution des trios d’élèves ;

     - 10ème leçon : évaluation finale.

Récapitulatif : cf. tableau suivant.

Outils d’évaluation : cf. documents proposés en annexe ;

- évaluation de la performance sur les exercices de référence ;

- fiche d’évaluation des progrès ;

- évaluation complémentaire de l’aide et de la parade ;

- évaluation de la maîtrise d’exécution (référentiel « élève ») : cf. document de L. Etourneau ;

- fiche récapitulative des données ;

- fiche individuelle de suivi (ou « carnet de bord »).

  III°) PLANIFICATION DU CYCLE DE MUSCULATION EN SECONDE :

          Ce cycle est considéré comme durant 10 semaines ; le découpage en périodes se fera alors de la manière suivante :

	1ère leçon
	2ème et 3ème  leçons
	4ème à 8ème  leçons 
	9ème  leçon
	10ème  leçon

	- Présentation collective des objectifs (mobile, projet personnel , performance relative) et des règles de sécurité (placements sous les barres, axes de travail , distance entre les groupes , position de l’aide , règles méthodologiques …).

- Echauffement guidé (et ses incontournables).

- Présentation des étirements associés (cf. le répertoire d’établissement).

- Passage guidé sur les appareils et présentation des manipulations (mettre les charges nécessaires , saisies des barres , amplitude et  axe des mouvements), des aides et parades , de la technique de détermination de la charge maximale….

- Relevé des indices pour calcul de l’Imc et du type d’ossature de chacun.
	Au cours de chacune d’elle , recherche des charges maximales pour chaque élève et sur 6 des 12 ateliers proposés (afin de définir ces repères personnels pour l’ensemble des ateliers en deux séances maximum) :

- rotation sur 6 ateliers pour chaque groupe lors de la deuxième leçon (chaque groupe démarrant son « circuit » sur l’un des ateliers) ; enregistrement de ces performances sur le « carnet de suivi » de chacun.

- deuxième partie de la rotation sur les 6 ateliers restant lors de la 3ème leçon .

Remarque : il s’agit ici d’utiliser la technique des 15 répétitions maximales (avec récupération entre chaque série si plusieurs essais nécessaires) .
	Au cours de la 4ème  leçon, faire une performance de référence sur les trois ateliers prévus à cette fin ; 

Au cours de ces 5 leçons , une rotation sera entreprise sur l’ensemble des ateliers , afin de permettre :

 - de vérifier les charges maxi. déterminées au cours des  leçons précédentes  (régulation indiv.).

 - de permettre à chacun d’effectuer un nombre de répétitions important , dans l’espoir de voir évoluer son « tonnage »  (progrès).

 - de « lisser » ses gestes et ses techniques pour améliorer son rendement global (et démontrer sa maîtrise de l’exécution) .

 - d’affiner ses sensations proprioceptives afin de mieux cibler le travail fourni par chaque groupe musculaire.

 - d’affiner ses rôles d’aide et de pareur .

Ce travail sera « encadré » par un échauffement et un travail de récupération et d’étirements.
	Par trios , mettre sur fiche son projet personnel dans la perspective du test de la leçon prochaine.

- Vérifier sur les appareils concernés par l’évaluation de la performance ( les trois ateliers retenus à  cette fin : développé couché , tirage vertical vers la nuque à la poulie haute ,  presse oblique à quadriceps ) la pertinence des charges de travail retenues.

- Pour les cinq autres ateliers choisis (parmi les neufs restant) , se montrer capable de produire une charge de travail (produit charge soulevée X nombre de répétitions) significative par rapport à l’objectif de transformation visé (c’est à dire en conformité avec les performances moyennes exigibles au regard des indices personnels) .

- Prévoir échauffement et exercices d’étirement.
	Evaluation :

Après échauffement , rotation des trios constitués sur le circuit d’ateliers comprenant :  

- obligatoirement les trois ateliers (et exercices) désignés pour servir de support à l’évaluation des performances individuelles ;

 - les cinq ateliers (et exercices) supplémentaires  choisis par les candidats pour compléter ce circuit (et qui devront permettre de solliciter au moins une fois un groupe musculaire du tronc et  un  des membres inférieurs).

Le relevé des performances sur les trois ateliers support de cette part de l’évaluation (produit charge X répétitions) ainsi que l’appréciation de la qualité de l’exécution  (et des étirements) sont assurés par le professeur ;

Les relevés sur les autres ateliers sont effectués par l’élève tenant le rôle d’observateur.

L’analyse finale est faite par chaque élève en fin de test sur son « carnet de bord ».

	Présentation générale .

Pas de travail en trio au cours de cette leçon.
	L’objectif poursuivi  ici est de permettre à chacun de déterminer ses charges maximales à tous les ateliers.

Travail en trios.
	L’objectif poursuivi au cours de ces 5 leçons est du type « entraînement ».

Travail en trios pouvant évoluer   vers des associations de type « groupes de niveau ».
	Elaboration définitive du projet personnel (choix des charges , du « tonnage », des ateliers pour chaque zone musculaire sollicitée).

Trios définitifs.
	Travail en trios constitués.

Rotation sur le circuit d’ateliers pour l’ensemble des groupes .

Les trois ateliers support de l’évaluation des performances individuelles sont regroupés dans la même zone (présence prof.)


Fiche de maÎtrise de l’aide et de la parade :

RÔle d’aide :   N/1
- a) je suis et je reste à la bonne distance (près à aider mais sans gêner) ;

- b) j’aide à placer et à replacer les barres ;

RÔLE de PAREUR :    N/1

- a) je reste attentif pendant le travail (en charge) de mon partenaire (placements, prises de barre, amplitude du mouvement) ;

- b) j’interviens dès que le travail du partenaire sous la charge n’est plus conforme aux règles édictées, ou dès que le partenaire connaît une défaillance ;

RÔLE d’OBSERVATEUR :    N/1

- a) je décompte régulièrement le nombre de répétitions (et je reporte ces chiffres sur le carnet de suivi du partenaire en train de travailler) ;

- b) je suis capable d’émettre un avis objectif quant au respect des critères d’exécution des mouvements par le partenaire en train de travailler ;

Tableau récapitulatif :

	
	2 critères respectés
	1 critère respecté
	0 critère respecté

	Rôle d’aide
	1 pt.
	0,5 pt.
	0 pt.

	Rôle de pareur
	1 pt.
	0,5 pt
	0 pt.

	Rôle d’observateur
	1 pt.
	0,5 pt
	0 pt.



                                                                  TOTAL :
/ 3 pts

Musculation  seconde :  évaluation récapitulative des critères complémentaires ;

	Noms

et  Prénoms
	Développé couché
	Tirage vertical
	Presse quadriceps
	Aide
	Pareur
	Observat.
	Progrès
	N / 20

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


MUSCULATION  (Lycée Marguerite de Valois)

Barème de performance  sur les exercices de référence

( niveau seconde )

	Note

 / 20
	Presse à Quadriceps
	Tirage vertical (nuque)
	Développé couché

	
	Garçons
	Filles
	Garçons
	Filles
	Garçons
	Filles

	   20


	ch. maxi . :

90kg

65% :    58.5


	ch. maxi . :

60kg

65% :       39


	ch. maxi . :

60kg

65% :       39


	ch. maxi . :

40kg

65% :       26
	ch. maxi . :

65kg

65% :    42.5
	ch. maxi . :

40kg

65% :       26

	   15


	ch. maxi . :

80kg

65% :      52
	ch. maxi . :

50kg

65% :    32.5
	ch. maxi . :

55kg

65% :       36


	ch. maxi . :

35kg

65% :       23


	ch. maxi . :

55kg

65% :       36


	ch. maxi . :

35kg

65% :       23


	   10


	ch. maxi . :

70kg

65% :    45.5
	ch. maxi . :

40kg

65% :       26
	ch. maxi . :

50kg

65% :    32.5
	ch. maxi . :

30kg

65% :    19.5
	ch. maxi . :

45kg

65% :    29.5
	ch. maxi . :

30kg

65% :    19.5

	    5


	ch. maxi . :

60kg

65% :      39
	ch. maxi . :

30kg

65% :    19.5
	ch. maxi . :

45kg

65% :    29.5
	ch. maxi . :

25kg

65% :    16.5
	ch. maxi . :

35kg

65% :       23
	ch. maxi . :

25kg

65% :    16.5

	    0


	ch. maxi . :

50kg

65% :    32.5
	ch. maxi . :

20kg

65% :       13
	ch. maxi . :

40kg

65% :       26
	ch. maxi . :

20kg

65% :       13
	ch. maxi . :

25kg

65% :    16.5
	ch. maxi . :

20kg

65% :       13


BAREME des PROGRES en PERFORMANCE :


                                                                             ou plus…                                                    +2,5

	20

19

18

17

16

15


14

13

12

11

10

  9

  8

  7

  6

  5

  4

  3

  2

  1

  0
	20 %                                                            +2


19 %

18 %

17 %

16 %

15 %
+1,5


14 %

13 %

12 %

11 %

10 %                                                            +1


9 %

8 %

7 %

6 %

5 %
+0,5


4 %

3 %

                                                                     0

2 %

1 %

0 %                                                              - 0,5

-1 %



                                                                         -2 %                                                             -1

Moyenne des perf.                          % de progression
  « Bonus » 
  en  S 4 puis S 10
    éventuel

NOTE FINALE   = Note perf. moyenne  S 4 + S 10  + Bonus (  progrès S 4 
      S 10)

      2

MUSCULATION  niveau SECONDE :    fiche individuelle de suivi  (ou « carnet de bord »)

Nom et prénom :                                                                                    Classe :                                    Imc :                                 Ossature :

	                      Séquences


      Ateliers 
	S2
	S3
	S4
	S5
	S6
	S7
	S8
	S9
	Charges retenues pour le test de fin de cycle

	
	 Kg  x   R
	Kg  x   R
	Kg  x   R
	Kg  x   R
	Kg  x   R
	Kg  x   R
	Kg  x   R
	Kg  x   R
	    Kg       x        R

	1 - Presse à pectoraux
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 -Tirage nuque 

        ( poulie haute)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 - Presse oblique à 

         quadriceps
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 - Abdominaux (incluant  des rotations)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 -  « Pull-over »
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6 - Ecarté couché
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7 - Ischio - jambiers
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 – Abdominaux 

   (tronc vers jambes)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9 - Développé couché

         ( banc couché )
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 - « Scie »
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11 -  ½  Squat
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12 - Abdominaux

    (jambes vers tronc)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


musculation en 2°
 - 2 -
Patrick Ventou


