Proposition d’un 1er cycle en MUSCULATION de Niveau 3 BGT

Lecons

THEMES DE TRAVAIL POUR LA LECON

L1

Acquisition de connaissances sécuritaires et posturales :

Travail en binbme avec observateur qui valide les postures

L2etlL3

Identifier les charges de travail personnelles sur chaque atelier.

Convertir ses résultats pour obtenir sa charge maximale théorique sur 1
répétition.

L4

Réaliser une lecon qui comprend 3 ateliers (1 membre sup, 1 membre inf, 1
tronc) en utilisant la forme de travail « pyramides plateaux » associée aux
parametres du mobile 3 (cf tableau)

LS

Réaliser une lecon qui comprend 3 ateliers (1 membre sup, 1 membre inf, 1
tronc) en utilisant la forme de travail « agonistes et antagonistes » associée
aux paramétres du mobile 2 (cf tableau)

L6

Réaliser une lecon qui comprend 3 ateliers (1 membre sup, 1 membre inf, 1
tronc) en utilisant la forme de travail « charge constante » associée aux
parameétres d’'un des 2 mobiles au choix de I'éléve (cf tableau)

L7 et L8

Evaluation :

Au regard d’'un mobile donné par I'enseignant, choisir deux groupes
musculaires (1 tronc et 1 / membres), puis réaliser une séquence
d’entrainement a partir d’'une forme de travail adaptée
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CARNET D’ENTRAINEMENT EN MUSCULATION NIVEAU 3 - BGT

NOM

PRENOM CLASSE

OBJECTIF POURSUIVI

Le calcul de la charge Maximale (CM) se fait sur 6 répétitions. Le tableau ci-dessous d’aprés Brzycki permet
d’extrapoler cette charge sur 1 répétition. Cette derniére servira de référence pour tous les calculs de
pourcentage de charge de travail des mobiles choisis mais ne sera JAMAIS vécue.

CHARGES INDICATIVES (arrondies au kilogramme supérieur) d’aprés la formule de Brzycki

6Rep |[86kyg [84kyg |82kg |80kg |77kg |75kg |73kg | 71lkg [69kg |67kg |65kyg |62kg |60kg [58kg |56kg | 54kg |52kg
™" | 100kg | 97.5kg | 95 kg | 92,5k |90kg | 875k |85ky | 825k |80ky | 775k | 75kg | 725k | 70kg |67.5k | 65kg | 62,5k |60k
6Rep |[50kg |47kg |45kg |43kg |41kg |39kg |37kg |34kg [32kg |30kg |28kg |26kg |24kg |22kg [19kg |17kg |15kg
O 1575k |55kg |52.5k [50kg | 47,5k |45kg | 425k |40kg | 37,5k [35kg |32,5k|30kg | 27.5k|25kg | 225k [20kg | 17,5K
1. LES CHARGES ET PARAMETRES DE L’ENTRAINEMENT
% de la charge 2 o Forme de la
OBJECTIF POURSUIVI OU | maximale Vitesse Répétitions | Séries R:g;esrs::gz récupération
MOTIF D’AGIR extrapolé a partir | d’exécution P Ip L a la fin des
de 6 répétitions B Felles séries
Mobile 2 : . . c
. e, ourse
roblomes de | 30% .60% Tovatonre |15220 3ae |2a130 lente
Entretien de |P De laCM 20 S 45 © relachement
la forme postures seca =
Etirements
Mobile 3 : Prendre du 60% 3 80% Lente . . > Marche
volume De la CM Travail entre [8 & 12 4al0 relachement
Esthétique musculaire 10 et 30 sec Vélo...

2. LES DIFFERENTES FORMES DE TRAVAIL POSSIBLES

Les modalités

Définitions, exemples

Les objectifs concernés

Charges constantes

Consiste a enchainer plusieurs séries avec un méme
nombre de répétitions a charge constante.

Est adapté a tous les objectifs.

Agonistes et
antagonistes

Consiste a enchainer 2 ateliers faisant travailler les
muscles agonistes et antagonistes sans récupération.

Exemple :

70% X 10 sur Biceps et immédiatement
suivi de 70% X 10 sur triceps

Est adapté a tous les objectifs.

Pyramides plateaux

Consiste a augmenter au cours d’un atelier un des 2
parametres (nombre de répétitions ou charge) pour
réaliser ensuite plusieurs séries a un pourcentage donné

Est adapté a tous les objectifs.

Pyramides

Consiste a augmenter réguliérement puis diminuer, au
cours d’un atelier, un des 2 paramétres (nombre de
répétitions ou charge, voire les 2).

Si la charge augmente, le nombre de répétitions diminue
et inversement.

Exemple :

50% X 6 rep

60% X 5 rep

70% X 4 rep

60% X 5 rep

50% X 6 rep

Est adapté a tous les objectifs.

Pyramides inversées

Consiste a diminuer réguliérement puis augmenter, au
cours d’un atelier, un des 2 paramétres (nombre de
répétitions ou charge, voire les 2).

Si la charge augmente, le nombre de répétitions diminue
et inversement.

Exemple :

70% X 4 rep

60% X 5 rep

50% X 6 rep

60% X 5 rep

70% X 4 rep

Est adapté a tous les objectifs.
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Date :
Nom :

Lecon N° 1:

Theéme : IDENTIFIER LES POSTURES SECURITAIRES SUR CHAQUE ATELIER

Prénom :

Classe :

Etat de forme du jour (entourer celui qui correspond a votre état aujourd’hui) :
© > Trés en forme © - Enforme ® - Pas en forme

Critéres d’observation

Groupe musculaire sollicite : Charges F ou G Répet. C'hafrg,e Nom de I'observateur :
- réalisee |
- Nom de l'atelier : L
) Série 1 |5-10kg | 15-30kg | 20 S1 s2
O 0O Conserver le buste droit
Conserver le contrble de la barre lors du retour a la
Série 2 position initiale
3 O |Inspirer lors du tirage de la barre
Groupe musculaire sollicité - Charges F ou G Répet. C’ha.rg,e Critéres d’observation
- réalisée
otaliar - S1 S2
- Nom de l'atelier : L.
i Série 1 |5-10kg | 10-20kg | 20 O O Pied décalés en ¥ fente avant
O 3 Conserver le buste immobile pendant toute la durée
du mouvement
O 3 Conserver les coudes en contact avec le buste
pendant toute la durée de I'exercice
Série 2
O O Expirer lors du déplacement de la barre vers les
Cuisses
O O Conserver le controle de la barre lors du retour a la
position initiale
Groupe musculaire sollicite : Charges Fou G | Répet. C,hgrg,e Critéeres d’observation
- réalisée
smtali S1 S2
- Nom de l'atelier : -
i Série 1 | 20-40kg | 45-65kg | 20 O O Ledos esta platsurle support
O O Lesfesses sont plaquées sur le siege
O 0O Latéte est posée sur le repose téte
O O |lIn’yapas d’hyper extension des jambes
Série 2 O O Le bassin ne décolle pas du dossier
O 0O Langle jambe/cuisse est a 90°
O O Conserver le contrdle lors du retour a la
position initiale
O O Expirer lors de la poussée
Groupe musculaire sollicite - Charges Fou G | Répet. C,ha.rg,e Critéres d’observation
- réalisée
- Nom de l'atelier : - S1 S2
- Série 1| 5-10kg | 5-20kg | 20 0 O Ledosetla téte restent alignés dans le
prolongement de la jambe d’appui.
Les mains sont en pronation sur le guidon
Le talon forme un angle d’au moins 45°par rapport
Série 2 au genou pendant I'exercice
O O Conserver le contrdle lors du retour a la
position initiale
O 0O Expiration lors de la montée du talon
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Groupe musculaire sollicite : Charges Fou G | Répet. C’hafrg’e Criteres d’observation
- réalisée
- Nom de l'atelier : - S1 s2 . . . .
) Seérie 1 | 10-15kg | 20-30 kg | 20 O O Se tenir assis dos droit le regard dirigé vers la barre
O O Les mains sont écartées au moins de la largeur des
épaules
: Le dos reste droit pendant I'exécution de I'exercice
Série 2 O O3 Les mains tiennent la barre en pronation
Conserver le contrdle de la barre lors du retour a la
position initiale
O O Inspirer lors du tirage de la barre
Groupe musculaire sollicite : Charges Fou G | Répet. C’ha_rg’e Criteres d’observation
- réalisée
-Nomdelatelier: | gerie 1 |510kg |1530kg | 20 Sl S2 ) .
- O O Le dos reste plagué contre le dossier pendant
I'exercice
O O Les mains sont placées a la hauteur du visage
Série 2 3 0O Conserver le contrdle lors du retour a la
position initiale
O O3 Expiration lors du rapprochement des coudes

Groupe musculaire sollicité : | Répétitions Fou G | Répétitions

- En 2 X 1 min réalisées Critéres d’observation

-Nomde Fatelier: | serie 1 | 25:40 | 30-50

O O3 Inclinaison du dos a 45° MAX (dos a I'oblique)

O O Pas de prise d’élan avec les bras (mains derriére la
Série 2 nuque)

O O3 Expirer a chaque remontée du buste

Groupe musculaire sollicité : | Répétitions Fou G | Répétitions

) En 2 X 1 min réalisées Critéres d’observation

- Nom de T'atelier - Série 1 | 10- 30 | 15-45 O O Conserver la téte dans le prolongement du buste

Placer le sommet de la hanche en appui sur le
support

Série 2 Le buste ne dépasse pas I'horizontale

I h g ad
w 00 O Les mains sont croisées sur la poitrine
g ad

Inspirer pendant la phase de montée

Remarques et Bilan du professeur :
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Groupe musculaire soliicité : Charges F ou G Répet. C’ha_rg’e Critéres d’observation
- réalisée
- Nom de l'atelier : . S1 S2
. Série 1 | 10-15kg | 20-30kg | 20 O O Se tenir dos droit le regard dirigé vers 'avant
0O O Le dos reste droit pendant I'exécution de I'exercice.
Se pencher le moins possible en avant.
) O O Ne pas rentrer les genoux
Série 2
O Pieds paralleles ou |Iégérement ouverts
O O Expirer sur la poussée vers le haut
Groupe musculaire sollicite : Charges Fou G | Répet. C,ha_rg,e Critéeres d’observation
- réalisée
- Nom de l'atelier : Série 1 |5-10kg | 15-30 kg | 20 S1 S2
- 0O O Le dos reste plaqué sur le banc pendant
I'exercice
O O Labarre touche le tee shirt
Série 2 O O Conserver le contrdle lors de la descente de la barre
O O Expiration sur la poussée vers le haut.
Groupe musculaire sollicité : | Répétitions FouG R’,epetlltlons Criteres d’observation
- En 2 X 1 min réalisées
-Nomde Fatelier: | gerie 1| 25-40 | 30-50
i S1 S2
O O Le bassin est plagué sur le banc
W O O ladescente est controlée
érie 2 L ; .
N m Serie O 0O Expirer a chague remontée des jambes
Groupe musculaire sollicité : | Répétitions FouG R,ep_etlltlons Critéres d'observation
- En 2 X 1 min réalisées
- Nom de l'atelier : Série 1 [10-30 | 15-45 S1 S2
O O Pas d’hyper-extension des genoux
O O les pieds sont légérement tournés vers l'intérieur
Série 2 O O Contrdler la descente
\ O O Expirer pendant la phase de montée

Remarques et Bilan du professeur :
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Date : Lecon N°2a3: Théme: IDENTIFIER DES CHARGES DE TRAVAIL
PERSONNELLES

Nom : Prénom : Classe :

Etat de forme du jour (entourer celui qui correspond a votre état aujourd’hui) :

© - Tres en forme © - En forme ® - Pas en forme

Niveau de difficulté percu : © - Trop facile a facile (F) © > Adapté ou difficile (D) ®@ - Trop Difficile (TD) ou non réalisé entiérement.

Sensations ressenties : 1 — je respire normalement 2 — Ma respiration s’accélére 1égérement 3 — Ma respiration est cadencée par 1’effort mais
je peux parler facilement 4 — ma respiration m’empéche de parler facilement 5 — Je suis & bout de souffle

. S Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
f;roupe musculaire sollicite - mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
Groune musculaire sollicité - Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
) P ) mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5 %
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD |1-2-3-4-5 L
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
. S Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
f;roupe musculaire sollicité : mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5 \
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
Groune musculaire sollicité - Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
) P ) mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
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. S Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
fSroupe musculaire sollicite - mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries pergu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
o Série 2 (6 répétitions) F-D-TD |1-2-3-4-5
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
Groune musculaire sollicité - Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
) P ) mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
. s Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
f;roupe musculaire sollicite : mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5 »
R O
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD |[1-2-3-4-5 o | ] A m
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD [1-2-3-4-5 :
Charge Maximale
(tableau conversion)
. S Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
f;roupe musculaire sollicité : mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries pergu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
I \ Série 2 (6 répétitions) F-D-TD |[1-2-3-4-5
W Série 3 (6 répétitions) F-D-TD |[1-2-3-4-5

Charge Maximale
(tableau conversion)

Remarques et Bilan du professeur :
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Groune musculaire sollicité - Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
) P ) mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries pergu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD [1-2-3-4-5 | /0 [
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD |1-2-3-4-5 ‘ ’
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD |1-2-3-4-5 =
Charge Maximale
(tableau conversion)
. S Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
f;roupe musculaire sollicité : mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
‘) Série 2 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5
Charge Maximale
(tableau conversion)
Groune musculaire sollicité - Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
) P ) mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficulté sensations
ma posture en 3 séries pergu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5 vl - \
A \
W Série 2 (6 répétitions) F-D-TD |1-2-3-4-5 \’ ‘
Y 5
m Série 3 (6 répétitions) F.D-TD |1-2-3-4-5 | WV &
Charge Maximale
(tableau conversion)
. S Trouver la charge que je peux Niveau de Quelles Etirement associé
Groupe musculaire sollcité mobiliser QUE 6 fois sans déformer | difficult¢ | sensations
ma posture en 3 séries percu ressenties ?
- Atelier : Echauffement F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 1 (6 répétitions) F-D-TD [1-2-3-4-5
Série 2 (6 répétitions) F-D-TD 1-2-3-4-5 \
Série 3 (6 répétitions) F-D-TD |[1-2-3-4-5

Charge Maximale
(tableau conversion)

Remarques et Bilan du professeur :
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Date :
Mobile de séance :
Nom :

Prénom :

de travail de type :

Classe :

Etat de forme du jour (entourer celui qui correspond a votre état aujourd’hui) :
© > Trésen forme © - En forme ® -> Pas en forme

Lecon N° 4 a7 : Théme : Réaliser une séance d’entrainement en utilisant la forme

Niveau de difficulté percu : © - Trop facile a facile (F) © > Adapté ou difficile (D) ® - Trop Difficile (TD) ou non réalisé entiérement.

Sensations ressenties : 1 — je respire normalement 2 — Ma respiration s’accélére 1égérement 3 — Ma respiration est cadencée par 1’effort mais
je peux parler facilement 4 — ma respiration m’empéche de parler facilement 5 — Je suis & bout de souffle

Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repetitions Niveau Qe Quelle_s Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge oles -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
. S Répétitions Niveau de Quelles Etirement associé
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de effectivement | difficulté sensations
- charge i -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5 /
Série 3 F-D-TD [1-2-3-4-5 Z
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repetitions Niveau de Quelles Etirement associé
effectivement | difficulté sensations
- charge R :
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5 \
ISérieS F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repetitions Niveau Qe Quelle_s Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge les -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD |1-2-3-4-5 Q\
/) |
V)
Série 3 F-D-TD |1-2-3-4-5 /
| |
» 77 yl
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
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Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repet_ltlons N_|v§au Qe Quelle_s Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge e -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repet!tlons l\!lvgau t!e Quellgs Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge ot -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repet_mons N_|vgau qe Quelle_s Etirement associé
effectivement | difficulté sensations
- charge e -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5 %
Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 4 F-D-TD |1-2-3-4-5 -
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repetitions Niveau Qe Quelle_s Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge (ot :
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
I \ Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
W Série 4 F-D-TD |1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5

Remarques et Bilan du professeur :
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Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repet_ltlons N_|v§au Qe Quelle_s Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge e -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD [1-2-3-4-5 | /°
K Ly
Série 3 F-D-TD [1-2-3-4-5 ' ’
Série 4 F-D-TD |1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
i L Répétitions Niveau de Quelles Etirement associé
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de - e .
effectivement | difficulté sensations
- charge ot -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repétitions Niveaude | Quelles Etirement associé
effectivement | difficulté sensations
- charge olis -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
W Série 3 F-D-TD |1-2-3-4-5
m Série 4 F-D-TD [1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5
Groupe musculaire sollicité : Pourcentage de Repetitions Niveau Qe Quelle_s Etirement associe
effectivement | difficulté sensations
- charge ot -
réalisées percu ressenties ?
- Atelier : Série 1 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 2 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 3 F-D-TD |1-2-3-4-5 \
Série 4 F-D-TD 1-2-3-4-5
Série 5 F-D-TD 1-2-3-4-5

Remarques et Bilan du professeur :
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EVALUATION MUSCULATION ler CYCLE - N3

Classe :
Nom et Prénoms

Protocole : A partir d’'un mobile imposé par 1’enseignant, chaque
éléve exécute 2 exercices qui sollicitent des groupes musculaires des
membres et du tronc en utilisant les parameétres et la forme de travail
adaptés

Notes

pas systématique)

- Placement pas toujours controlé (sécurité)
- Réalisation des mouvements incomplete

- Rythme respiratoire aléatoire

- Absence de rythme dans 1’exécution

- Récupération non systématique

- Erreurs de manipulation du matériel (ou le rangement n’est

- Le retour a la position de départ n’est pas toujours controlé

0-1pt
2—-3pts

3,5 -4 pts

- Manipulation sécuritaire (rangement systématique)
- Recherche d’amplitude dans les mouvements

- Rythme respiratoire apparait

- Mouvements rythmés dans I’exécution

- Le retour a la position de départ est contr6lé

- Récupérations mises en place

REALISER/ 12 PTS

4,5-5,5pts
6-7pts

7,5 -8 pts

- Manipulation maitrisée et sécuritaire

les series

- Le rythme respiratoire est volontaire et adapté au
mouvement

- Le retour a la position de départ est intégré au mouvement
- Récupérations adaptées

- Amplitude et rythme d’exécution sont recherchés sur toutes

8,5-9,5 pts
10-11 pts

11,5-12pts

Sur I’ensemble du cycle :

- Alerte son parteniare sur les postures non sécuritaires lors de
I’exécution des exercices.

- Sait reconnaitre les mouvements non conformes a la réalisation
de I’exercice sur chaque atelier.

- Joue un réle de conseiller et d’aide pendant que son partenaire
exécute I’exercice.

CONSEILLER - AIDE/ 4 pts

0-2pts

25-4pts

Sur I’ensemble du cycle :
- Le carnet est renseigné complétement a chaque séance.

- La séance prévue est totalement réalisée

- L’¢leéve s’appuie sur les résultats obtenus a la séance précédente

LE CARNET/ 4 pts

- L’¢leéve prend en compte les conseils de 1I’enseignant pour
programmer le travail du jour.

0—4pts

NOTE / 20
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