CP5 | CMS2

Musculation

Santé - Sécurité | Niveau 3

Respecter les régles de vie collective et assumer les différents roles liés a
lactivité :-Juger, arbitrer, aider, parer, observer, apprécier, entrainer ... .

. Classe de 2nde Bac professionnel : Assistant Architecture ; 1er cycle de
T B _ Scolaires . on . DA : X .
Profil d’éleves : musculation, lecon n°2 ; Eléves assez scolaires mais peu sportifs —
autonomes . .
Classe mixte (10 filles et14 gargons)
Type .
d’échauffement Ludique
Socle commun Lycée

Lien projet Former des éleves, citoyens, capable de concevoir, de conduire et de réguler une pratique
d’EPS physique réguliére a long terme
L 20 tapis de gymnastique . o Durée de 1h40 de temps effectif
Matériel Salle de musculation avec appareils spécifiques, | |, - ,
N i ot I’échauffement | surlalecon;
halteres, barres et petit matériel.
e Concevaoir et réaliser un circuit training de 6 ateliers a poids de corps ou petit matériel :
réaliser trois tours avec une série de 15 a 20 répétitions (ou 30 s) pour chaque atelier.
Exemple de circuit congu par les éléves : pompes — crunchs — dips — touche-chevilles
— chaise — gainage droit
Situation ¢ Mobilisation articulaire par groupe de 4 : chague éléve propose au moins un exercice.
e Echauffement localisé sur les groupes musculaires choisis pour la séquence
d’entrainement. Avant le début du travail spécifique, I'éleve réalise 2 séries de 20 a 30
répétitions a intensité légére (entre 30 et 40 % de la charge maximale). Lorsqu'il
change de groupe musculaire, il fait la méme chose.
Objectifs o Explorer et vivre une séquence d’entrainement orientée vers le volume (Mobile 2)

e Concevoir un échauffement adapté a sa séance

Justifications

Dans cet exemple, la variable qui change est I'objectif de la séance. Les éléves préparent une
séance orientée vers le mobile volume. lls vont donc étre amenés a soulever des charges a
intensités assez élevées (entre 65 et 75 % de la charge maximale) avec un nombre important
de séries (entre 6 et 10 par groupe musculaire). Il est donc important de préparer localement
les muscles. L'échauffement est donc contextualisé, il est intégré a la séquence. De plus, on
demande aux éléves d’étre concepteur par rapport a leur échauffement : conception du circuit
training (choix des exercices), choix des exercices pour la mobilisation articulaire et choix des
parameétres pour I'échauffement sur les ateliers.

Variante : place
de la séance
dans le cycle

En fonction du mobile d’entrainement choisi par 'enseignant ou les éléves, I'échauffement
varie. Par exemple, pour un mobile orienté vers I'entretien physique ou les charges sont plus
Iégéres, on peut produire un échauffement plus ludique : cf fiche 114 ;




