Stéphane BARBIER – septembre 2004

MUSCULATION au baccalauréat

Proposition d’un cycle d’enseignement


COMPETENCES ATTENDUES

Niveau 1 : produire une charge physique sur soi en relation avec des effets recherchés différés à très court terme, par l’intermédiaire de mobilisation répétitives de masses, les paramètres de cet te mobilisation seront précisément prévus et respectés.

Niveau 2 : concevoir et mettre en œuvre un projet d’entraînement personnalisé d’intervention sur les capacités de puissance musculaire, adapté à un contexte de vie physique et en rapport avec des effets différés attendus à moyen terme.


SITUATIONS D’EVALUATION

Les élèves tirent au sort deux exercices :

 un premier dans la catégorie « tronc », orienté sur un travail abdominal,

 un second dans la catégorie « membre ».

Ils choisissent ensuite deux autres tâches complémentaires justifiables au regard d’un mobile choisi entre :

· Développement musculaire - Volume

                     Augmentation de la puissance musculaire 

· Renforcement musculaire –Entretien physique

Endurance force – affinement du relief musculaire

Avec ces éléments, ils disposent de 10 minutes pour remplir une fiche de travail, puis de 40 minutes pour le mettre en œuvre. Cette séquence doit être considérée comme une partie d’une séance d e musculation.

Cette séquence comprend un échauffement, une organisation en quatre ateliers et des récupérations.

Les élèves fonctionnent en binômes (aide dans la mise en place des charges et parade). Quatre binômes  pourront être évalués dans le même temps.

Chaque pratiquant relève au cours de la séquence le travail effectivement réalisé et les sensations identifiées. Il dispose en fin de séance de 5 minutes pour proposer un bilan de celle-ci et une mise en perspective pour une séquence d’entraînement future.
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	PREVISION
	REALISATION

	
	
	Volume de travail
	Sensations éprouvées

	Echauffement
	
	

	1er atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	Récupération
	
	

	2e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	Récupération
	
	

	3e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	Récupération
	
	

	4e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	Récupération
	
	




EVALUATION MUSCULATION – Baccalauréat

PRODUIRE  ( 10 points ) :

· Volume de travail    

· 5 pts : importance du volume de travail réalisé sur les deux exercices tirés au sort 

  ( 2 x 2,5  pt)

· 1 pt : gestion des temps de travail et de récupération

· 1 pt : activité d’aide et de parade

· Respect des trajets et postures (correction des placements, amplitude, expiration )
· 3 pts : 4 x 0,75 pt
CONCEVOIR  ( 7 points )

· Choix des charges par rapport aux objectifs

· 4 pts : nature du travail (charges, répétitions, récupération) approprié au mobile choisi 

      4 x 1 pt

· 1 pt : aboutissement d’un travail planifié

· Justification de la séquence

· 1pt : en appui avec des connaissances générales de l’entraînement

· 1pt : en appui avec des connaissances précises de l’entraînement et de ses ressources

ANALYSER  ( 3 points )

· Bilan de la séquence

· 1 pt : analyse des écarts entre le prévu et le réalisé

· 1 pt : retour sur les sensations éprouvées

· Prospectives

· 1 pt : modifie la séance suivante à partir des sensations ressenties

EXERCICES A TIRER AU SORT

· Catégorie TRONC:

	
	Exercices
	Muscles sollicités

	1
	Enroulement vertébral  -  « Crunch » 
	Droit de l’abdomen (partie haute)

Tenseur du fascia lata

	2
	Relevé de jambes
	Droit de l’abdomen (partie basse)

Tenseur du fascia lata

	3
	Enroulement vertébral avec rotation  
	Oblique externe de l’abdomen

Droit de l’abdomen (partie haute)

Tenseur du fascia lata


· Catégorie « MEMBRES »:

	
	Exercices
	Muscles sollicités

	1
	Développé-couché –  « Bench press »
	Grand pectoral, triceps brachial

Deltoïde faisceaux antérieurs

	2
	Tirage-nuque  (poulie haute ou barre fixe)
	Grand dorsal, grand rond, rhomboïde

Biceps brachial, brachio-radial

	3
	demi squat
	Quadriceps

Moyen et grand fessier


BAREMES de FORCE MAX  

GARCONS

	Notes
	D Couché
	½ squat
	Traction BF

	
	Sur 10 rép.
	Sur 20 rép.
	Sur 10 rép.
	Sur 20 rép.
	Tractions

complètes
	½ tractions

	2,5
	85 % pdc
	60 % pdc
	120 % pdc
	80 % pdc
	14 rép
	20 rép

	2
	80 % pdc
	54 % pdc
	110 % pdc
	74 % pdc
	12 rép
	17 rép

	1,5
	75 % pdc
	48 % pdc
	100 % pdc
	 68 % pdc
	10 rép
	14 rép

	1
	70 % pdc
	42 % pdc
	90 % pdc
	 62 % pdc
	 8 rép
	11 rép

	0,5
	65 % pdc
	36 % pdc
	80 % pdc
	56 % pdc
	6 rép
	8 rép



Pdc : poids du corps

BAREMES de FORCE MAX  

FILLES

	Notes
	D Couché
	½ squat
	Tirage nuque

	
	Sur 10 rép.
	Sur 20 rép.
	Sur 10 rép.
	Sur 20 rép.
	½ tractions 
	Sur 20 rép.

Poulie haute

	2,5
	70 % pdc
	42 % pdc
	 90 % pdc
	62 % pdc
	14 rép
	70 % pdc

	2
	65 % pdc
	38 % pdc
	82 % pdc
	54 % pdc
	12 rép
	65 % pdc

	1,5
	60 % pdc
	34 % pdc
	74 % pdc
	 46 % pdc
	10 rép
	 60 % pdc

	1
	55 % pdc
	30 % pdc
	66 % pdc
	38 % pdc
	 8 rép
	55 % pdc

	0,5
	50 % pdc
	26 % pdc
	58 % pdc
	30 % pdc
	6 rép
	 50 % pdc


Par répétition manquante: note – 0,5 pt (si 10 répétitions)

       Par répétition manquante: note – 1 pt (si 20 répétitions)

ABDOMINAUX

	FILLES
	Notes
	GARCONS

	150
	2,5
	180

	140
	2
	170

	130
	1,5
	160

	120
	1
	150

	110
	0,5
	140


3 séries de 50 répétitions (récup 30 sec)
    
          3 séries de 60 répétitions (récup 30 sec)


Terminales – 10 leçons

	Thèmes de travail
	Connaissances à acquérir
	L1
	L2
	L3
	L4
	L5
	L6
	L7
	L8
	L9
	Eva

	Se préparer à la pratique de la musculation
	S’échauffer seul
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Soulever des charges progressives 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Préserver son intégrité physique
	Utiliser les étirements comme technique de compensation 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Maintenir des postures qui préservent un placement correctif de la colonne lombaire et des différentes articulations
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Eviter les blocages respiratoires et placer correctement les phases inspiratoires et expiratoires
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Personnaliser son entraînement
	Connaître les différents formes de contraction musculaire
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Mettre en relation résistance, amplitude, vitesse de déplacement d’une masse pour une intensité de contraction optimale
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Connaître les caractéristiques des zones musculaires et articulaires mobilisées
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Connaître ses performances maxi théoriques sur les exercices abordés
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Utiliser des références personnalisées des charges
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Choisir un mobile d’entraînement cohérent par rapport à son projet
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	S’engager dans un projet valorisant la maîtrise des réalisations
	Rester concentrer sur la qualité du mouvement malgré la fatigue
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Adopter des rythmes d’exécution, des intensités de contraction, répondant aux diverses phases du mouvement pour solliciter différents types de mobilisations musculaires
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Connaître les critères d’une réalisation correcte des mouvements travaillés
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Réguler son entraînement
	Estimer les sensations ressenties durant l’effort
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Apprécier la qualité du travail fourni
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ajuster ses objectifs en fonction des résultats d’étape
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Travailler en binôme
	Etre vigilant à la parade : attention + placement + dosage
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Communique les sensations liées à l’effort dans un langage précis
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Veiller ensemble à la sécurité (manipulation des disques, occupation de l’espace de travail)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Mobile 1
	Effets principaux
	%age  max
	Vitesse
	Rythme
	Rép
	Séries
	Récup

	Puissance
	Augmentation de la force explosive
	70 à 80%
	Rapide
	Modulé
	7 à 10
	2 à 5
	2’30

	Volume
	Hypertrophie musculaire
	65 à 75%
	Lent
	Uniforme
	9 à 12
	2 à 6
	1’30


	Mobile 2
	Effets principaux
	%age  max
	Vitesse
	Rythme
	Rép
	Séries
	Récup

	Entretien
	Renforcement et tonification des zones musculaires mobilisées
	50 à 60 %
	Soutenue
	Modulé
	15 à 20
	2 à 6
	1’

	Affinement
	Endurance force locale, affinement du relief musculaire
	30 à 50%
	Médiane
	Uniforme
	20 à 30
	2 à 6
	45’’



DETAIL DES LECONS

1ère leçon :

Objectifs :

· Connaître les conditions d’évaluation et les barèmes.


· Travailler en toute sécurité (s’échauffer, parer,  se placer correctement sur les divers ateliers et maîtriser les phases inspiratoires et expiratoires)

· Evaluer son niveau de départ en terme de nombre de répétitions d’une charge soulevée sur différents ateliers

· Connaître plusieurs groupes musculaires et des exercices pour les solliciter

· Réaliser un bilan personnalisé de séance

Mode de travail : CIRCUIT TRAINING 
· Echauffement.

· Organisation en circuit training sur 10 postes et trois passages. Travail en binôme.

30 sec d’effort chacun avant de passer à l’atelier suivant. 

Charges fixes sur le premier passage, modulables sur le 2e et 3e passage.

· Bilan de séance

But pour les élèves : 

Premier passage : réaliser correctement en 30 sec le maximum de répétitions.

Deuxième et troisième passages : réaliser correctement  10 à 15 répétitions.

	
	Groupe musculaire
	Exercices
	1er passage
	2e passage
	3e passage

	
	
	
	CH
	Rep
	CH
	Rep
	CH
	Rep

	1
	Dorsaux
	Poulie haute
	30
	
	
	
	
	

	2
	Pectoraux
	Butterfly
	15
	
	
	
	
	

	3
	Abdominaux - Bas
	Relevés de jambes
	PdC
	
	PdC
	
	PdC
	

	4
	Pectoraux
	Développés couchés
	20
	
	
	
	
	

	5
	Quadriceps – Fessiers
	Presse oblique
	40
	
	
	
	
	

	6
	Dorsaux
	Tractions barre fixe
	Pieds fixés
	
	½
	
	
	

	7
	Abdominaux – haut
	crunch
	PdC
	
	PdC
	
	PdC
	

	8
	Deltoïdes 
	Elévations latérales
	2x3
	
	
	
	
	

	9
	Dorsaux
	Rameur assis
	35
	
	
	
	
	

	10
	Abdominaux – obliques
	Crunch croisé
	PdC
	
	PdC
	
	PdC
	


2e  leçon :

Objectifs :

· S’échauffer seul
· Travailler en toute sécurité (se placer correctement sur les divers ateliers et maîtriser les phases inspiratoires et expiratoires, parer son partenaire)

· Evaluer son niveau de départ en terme de nombre de répétitions d’une charge soulevée sur différents ateliers

· Connaître plusieurs groupes musculaires et des exercices pour les solliciter

· Identifier les sensations éprouvées et apprécier la qualité de son travail

Mode de travail : CIRCUIT TRAINING
· Echauffement.

· Organisation en circuit training sur 10 postes et trois passages. Travail en binôme.

30 sec d’effort chacun avant de passer à l’atelier suivant. 

2 Charges fixes sur le premier passage, modulables sur le 2e et 3e passage.

· Bilan de séance

But pour les élèves : 

Premier passage : réaliser correctement en 30 sec le maximum de répétitions.

Deuxième et troisième passages : réaliser correctement  10 à 15 répétitions.

	
	Groupe musculaire
	Exercices
	1er passage
	2e passage
	3e passage

	
	
	
	CH
	Rep
	CH
	Rep
	CH
	Rep

	1
	Triceps brachial
	Extension des avant-bras
	20
	
	
	
	
	

	2
	Abdominaux – obliques
	Crunch croisé
	PdC
	
	PdC
	
	PdC
	

	3
	Pectoraux
	Pull-over
	8
	
	
	
	
	

	4
	Biceps brachial
	Flexion des avant-bras
	12
	
	
	
	
	

	5
	Quadriceps – Fessiers
	½ squat
	27
	
	
	
	
	

	6
	Ischio-jambiers
	Flexion de jambes
	15
	
	
	
	
	

	7
	Abdominaux - Bas
	Relevés de jambes assis
	PdC
	
	PdC
	
	PdC
	

	8
	Moyen fessier (abducteurs)
	Abduction de la hanche
	15
	
	
	
	
	

	9
	Lombaires – Grand fessier
	Extension de buste
	PdC
	
	
	
	
	

	10
	Deltoïdes - Trapèzes
	Tirage vertical
	14
	
	
	
	
	


3e  leçon :

Objectifs :

· Travailler en toute sécurité (se placer correctement sur les divers ateliers et maîtriser les phases inspiratoires et expiratoires)

· Evaluer son niveau de départ en terme de nombre de répétitions d’une charge soulevée sur différents ateliers

· Connaître plusieurs groupes musculaires et des exercices pour les solliciter

Mode de travail : CIRCUIT TRAINING avec charges modulables sur chaque passage.
(Travail en binômes ou trios de performances proches)
· Echauffement.

· Organisation en circuit training sur 8 postes et trois passages. 

· Travail collectif des abdominaux 

· Bilan de séance

But pour les élèves : 

Premier passage : s’échauffer en réalisant 20 répétions lentes à amplitude complète.

Deuxième et troisième passages : trouver la charge que l’on peut lever au maximum 12 fois.

	
	Groupe musculaire
	Exercices
	1er passage
	2e passage
	3e passage

	
	
	
	CH
	Rep
	CH
	Rep
	CH
	Rep

	1
	Dorsaux
	Rameur assis
	
	
	
	
	
	

	2
	Dorsaux
	Poulie haute
	
	
	
	
	
	

	3
	Pectoraux
	Butterfly
	
	
	
	
	
	

	4
	Pectoraux
	Développés couchés
	
	
	
	
	
	

	5
	Deltoïdes - Trapèzes
	Tirage vertical
	
	
	
	
	
	

	6
	Quadriceps – Fessiers
	Presse
	
	
	
	
	
	

	7
	Grand fessier
	Fente avant
	
	
	
	
	
	

	8
	Deltoïdes 
	Elévations latérales
	
	
	
	
	
	


4e  leçon :
Objectifs :

· Soulever des  charges progressives

· Connaître différentes formes de contraction musculaire

· Mettre en relation résistance, amplitude, vitesse de déplacement d’une masse pour une intensité de contraction optimale

· Utiliser des références personnalisées des charges

Mobile  2 :  Entretien physique – Endurance force

Mode de travail : CIRCUIT TRAINING  court et ciblé

(Travail en binômes ou trios de performances proches)

· Présentation de la fiche individuelle d’estimation de force max.

· Echauffement

· 2 circuits de 4 exercices :   A- Abdo-jambes           

      B- pectoraux-dorsaux          

· Bilan de séance

But pour les élèves : 

Circuit A    objectif d’affinement     30% du max   rythme uniforme  répétitions max sur 1’

Circuit B  objectif de tonification  50% du max    rythme modulé   20 répétitions
	
	Groupe musculaire
	Exercices
	CH
	1er p
	2e p
	3e p

	
	
	
	
	Rep
	Rep
	Rep

	1
	Abdominaux – haut
	crunch
	PdC
	
	
	

	2
	Quadriceps – Fessiers
	Presse
	30% max
	
	
	

	3
	Abdominaux - Bas
	Relevés de jambes
	PdC
	
	
	

	4
	Ischio-jambiers
	Flexion jambes
	30%max
	
	
	


	
	Groupe musculaire
	Exercices
	CH
	1er p
	2e p
	3e p

	
	
	
	
	Rep
	Rep
	Rep

	1
	Pectoraux
	Développés couchés
	50% max
	
	
	

	2
	Deltoïdes - Trapèzes
	Tirage vertical
	50% max
	
	
	

	3
	Pectoraux
	Butterfly
	PdC
	
	
	

	4
	Dorsaux 
	Rameur assis
	50%max
	
	
	


FICHE D’ESTIMATION DE LA FORCE MAXIMALE

Nom :


Prénom :




PDC :


Classe :

	
	Groupes musculaires
	Exercices
	Charge max levée
	Nombre de répétitions réussies (10 à 15)
	Charge maxi estimée

	JAMBES - FESSIERS
	Quadriceps – Fessiers
	½ squat
	
	
	

	
	Quadriceps – Fessiers
	Presse
	
	
	

	
	Ischio-jambiers
	Flexion de jambes
	
	
	

	
	Moyen fessier (abducteurs)
	Abduction de la hanche
	
	
	

	
	Moyen fessier (abducteurs)
	Abduction de la hanche
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	DOS
	Dorsaux
	Poulie haute
	
	
	

	
	Dorsaux
	Rameur assis
	
	
	

	
	Dorsaux
	Tractions barre fixe
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	PECTORAUX
	Pectoraux
	Butterfly
	
	
	

	
	Pectoraux
	Développés couchés
	
	
	

	
	Pectoraux
	Pull-over
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	EPAULES
	Deltoïdes
	Elévations latérales
	
	
	

	
	Deltoïdes - Trapèzes
	Tirage vertical
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	BRAS
	Triceps brachial
	Extension des avant-bras
	
	
	

	
	Biceps brachial
	Flexion des avant-bras
	
	
	

	
	
	
	
	
	



On peut répéter : 
10 x 74 % du max

11 x 71 % du max






12 x 68 % du max

13 x 65 % du max






14 x 63 % du max

15 x 60 % du max

5e  leçon :
Objectifs :

· Connaître différentes formes de contraction musculaire

· Mettre en relation résistance, amplitude, vitesse de déplacement d’une masse pour une intensité de contraction optimale

· Utiliser des références personnalisées des charges

Mobile  1 :  Développement musculaire – Force puissance

Mode de travail : Séries- Répétitions
(Travail en binômes ou trios de performances proches)

· Echauffement

· Choix de 6 exercices sur 3 groupes musculaires différents

· Bilan de séance

But pour les élèves :

 2 options possibles

A    objectif de volume    68% du max   rythme uniforme  4 x 12 répétitions  récup 1’30

B  objectif de puissance  74% du max    rythme modulé   3 x 10 répétitions récup 2’30
	
	Groupe musculaire
	Exercices
	CH
	1er p
	2e p
	3e p
	4e p

	
	
	
	
	Rep
	Rep
	Rep
	Rep

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	


6e,7e,8e leçon :
Objectifs :
· Utiliser des références personnalisées des charges

· Choisir un mobile d’entraînement cohérent par rapport à son projet

· Rester concentrer sur la qualité du mouvement malgré la fatigue

· Ajuster ses objectifs en fonction des résultats d’étape

Mode de travail :  Différencié suivant les mobiles
(Travail en binômes ou trios de performances proches)
· Echauffement

· Choix de 6 exercices sur 3 groupes musculaires différents

· Bilan de séance

But pour les élèves : 

Choisir un mobile et des exercices.

Choisir et réaliser une séance adaptée en terme de charges, répétions, séries, récupérations et vitesse d’exécution.



Renforcement musculaire –Entretien physique



Développement musculaire - Volume

Endurance force – affinement du relief musculaire 


Augmentation de la puissance 

	
	PREVISION
	REALISATION

	
	
	Volume de travail
	Sensations éprouvées

	1er atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	2e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	3e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	4e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	5e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	

	6e atelier
	Appareil :                                    

Type de travail :                                                                            

Muscles sollicités :                     
	Charges :

Séries :

Répétitions :

Récupérations :
	
	



EXEMPLES DE SEANCES TYPES

	Mobile 1
	%age  max
	Vitesse
	Rythme
	Rép
	Séries
	Récup

	Puissance -A
	70 %
	Rapide
	Modulé
	10
	4
	2’30

	Puissance - B
	75%
	Rapide
	Modulé
	8
	3
	3’

	Puissance - C
	1x15 à 50% + 1x10 à 70% + 3x8 à 80% + 1x10 à 70%       Récup 2’30

	Volume - A
	65 %
	Lent
	Uniforme
	12
	6
	1’30

	Volume - B
	70 %
	Lent
	Uniforme
	10
	5
	1’30

	Volume - C
	1x15 à 50% + 2x12 à 60% + 3x10 à 70% + 1x15 à 50%   Récup 1’30


	Mobile 2
	%age  max
	Vitesse
	Rythme
	Rép
	Séries
	Récup

	Entretien -A
	50 %
	Soutenue
	Modulé
	20
	4
	1’

	Entretien -B
	60 %
	Soutenue
	Modulé
	15 
	3
	1’15

	Entretien - C
	2x15 à 50% + 2x20 à 50% + 2x15 à 60%   Récup 1’15

	Affinement -A
	50%
	Médiane
	Uniforme
	20 
	5
	1’’

	Affinement - B
	30%
	Médiane
	Uniforme
	30
	5
	45’’

	Affinement - C
	 A 30% : 30sec rép max + 45sec rép  max + 1 min rép max + 45 sec rép max 

Récupération = temps de travail


9e  leçon :
Objectifs :

· Rappeler les conditions de l’évaluation de fin de cycle

· Concevoir une séquence de 40 minutes sur 4 ateliers

· Ajuster ses objectifs en fonction des résultats d’étape

Mode de travail : Différencié suivant les mobiles.(Travail en binômes)

· Echauffement

· Remplir une fiche proche de celle du bac en 10 minutes et réaliser la séquence de 40 min

· Bilan de séance

· Travail d’un exercice parmi les 6 à tirer au sort.

But pour les élèves :

Se familiariser avec la situation d’évaluation

NOM :





Prénom :                                                          Mobile choisi :





Classe : 





Renforcement musculaire –Entretien physique


Endurance force – affinement du relief musculaire





Développement musculaire - Volume


Augmentation de la puissance musculaire 





Epreuve :  mise en œuvre d’une séquence de 40 minutes comprenant un échauffement, deux ateliers liés à des exercices tirés au sort, deux ateliers complémentaires en fonction du mobile choisi et des récupérations.





Justification des choix réalisés pour construire la séquence :





Bilan de la séquence :





Prévisions pour une prochaine séquence :





Bilan de la séquence :








Musculation en terminale
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