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 Lien  ciblers Durée  

PPG FSGT https://vimeo.com/582014576 6  /  11 ANS   

Inventer des jeux à 
partir de la 
pétanque 

https://vimeo.com/551868001 FSGT  

Lutte et féminine   
 
 

 

L’aventure motrice 
de l’enfant dans la 
nature 

https://vimeo.com/551355001  1h15 

FSGT SPORT de 
l’enfant 

https://vimeo.com/585693368  90 sec 

FSGT IVRY 
formation 
d’animateurs  
 

https://vimeo.com/547498171  80 sec 

Etirements passifs 
FSGT 

https://vimeo.com/547482729  110 sec 

Gainage https://vimeo.com/531652747  115 sec 

Etirement passif et 
tonicité 

https://vimeo.com/530811455  125 sec 

Etirement passif et 
MI  

https://vimeo.com/530809912  125 sec 

CRE https://vimeo.com/530807998 « Contracter, 
relâcher, 
étirer » 

90 sec 

Bassin   tronc  https://vimeo.com/530805827 Antéversion 
rétroversion  

135 sec 

Gainage 2 https://vimeo.com/530803724  5mn 

Ma gym au 
quotidien  

https://vimeo.com/522389836 Seniors Thiery 
Maquet 

3mn 

Essentiel santé 
animateur 

https://vimeo.com/491097556 étirement 
quadri 

 

Lancer MB explosif 
Mobiles ch 

https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-
cdn/mobilesport/files/2012/11/mz_11-
schocken-rueckwaerts-slow-standbild-
f-360p30_01.mov 

  

    

    

Ce tableau capitalise des ressources visuelles mobilisables et mobilisés par le rédacteur de cet fiche 

Il s’agit donc d’un tableau évolutif par nature selon les approches méthodologiques de chacun . 
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Questionnements possibles ci – dessous (aide -mémoire , « cheek 
list »  à compléter, à modifier selon votre créativité) pour concevoir 
une séance,  son organisation , les adaptations … 
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Exercices et visuels  issus d’articles de la revue mobile.ch pour illustrer la mise en 

place d’un parcours ou d’un circuit training de renforcement musculaire vers de jeunes 
publics mais transférables vers des adultes  avec les adaptations nécessaires . 

Activer le système cardio-vasculaire 
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Surmonter les obstacles , gainage 
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EXOS SANS MATOS 

 

 

 

Superman 

 

 

 

Flamand rose 
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Force explosive : Lancer en arrière d’un médecine -ball 
Matériel / sécurité : 

• 4 Cerceaux  =  4 zones de départ  /  zone réception = rouge que animateur  

• Plusieurs MB 1 , 2,3 kg selon potentiel pratiquant 

• A la place d’un medecine-ball, les enfants lancent un ballon de basketball ou 
de football.  

Exercice : 

Départ accroupi, en flexion, pied à plat , lancer de balle en arrière à deux bras par-
dessus la tête. Repère au sol pour marquage et appréciation distance  

Critères de qualité gestuelle : 

Poussée des jambes  ☺  - Extension de tout le corps ☺  - Bras tendu ☺   

 

1 : MB lancer en arrière : par équipe sur longueur salle . 

L’ équipier place cerceau sur repère et réalise son lancer , idem pour les autres 
membres de chaque groupe 

Selon marque individuelle , composer les équipes en les équilibrant . 

2  : Lancer MB vers l’avant , main G / main  D 
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Défi « saut en croix »     

Regarde la vidéo , le dessin , ton copain en train de le faire 

Matériel :  

  

dans une cour : Une craie pour tracer une croix (5 carrés identiques de 

30x30 cm et numérotés de 0 à 4)  

  

dans un gymnase :  8 cerceaux   = case 0 

2 jeu de cartes : chiffres de 1 à 4 

But : Rebondir le plus vite possible à pieds joints  

Départ : Pieds joints, tu te places sur la case centrale (0) = cerceau  

Tu dois respecter l’enchaînements de rebonds 0 - 1 - 0 - 2 - 0 - 3 - 0 - 4 : 

à chaque fois, tu repasses par la case centrale. 
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Les défis… tes défis :  

• Tout seul • Enchaîner deux séries de rebonds. • Réaliser des re-

cords avec des rebonds pieds joints ou cloche pied (droit puis 

gauche) • Compter le nombre de passages par la case « 0 » sur 

une durée de 30’’  

• A deux, chacun sur une croix • Face à face puis dos à dos, essayer 

d’être ensemble.  

• A deux, en relais sur la même croix • Réaliser des records en se 

relayant. Après deux enchaînements de rebonds, un co-équipier 

prend le relais. 

•  Par équipe de plusieurs joueurs, sur plusieurs croix • Réaliser le 

plus de relais possible avec deux enchaînements par joueurs. • 

Réaliser, le plus rapidement possible, une série de huit enchaîne-

ments. 

•  A toi d’inventer d’autres défis :  

 

 

 

Ton ressenti :  
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Défi « saut pied joint en longueur san élan », X 1 bond, X 3 

bonds de grenouille.  Le record du monde en combien de 

sauts ? 

Regarde la vidéo , le dessin , ton copain qui réalise les sauts 

Matériel :  

 

                            

 

dans un espace extérieur gazon, tartan … , dans un gymnase : Une 

ligne avec 2 cônes pour délimiter la zonzede part  

But : aller le plus loin possible avec 1 saut pieds joints , puis en en-

chainant 2 sauts , puis 3 sauts. 

Départ : Pieds joints, tu te places sur la ligne de départ : tu sautes à 

avec les deux pieds sans élan, Tu te réceptionnes sans poser les mains 

au sol . 

Tu reviens sur les côtés sans gêner tes camarades .  

X 3 
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Variantes , compléments :  

 

La chenille  

 

Les défis… tes défis :  

• Tout seul • Enchaîner deux séries de rebonds. • Réaliser des re-

cords avec des rebonds pieds joints ou cloche pied (droit puis 

gauche) •  

• A deux, en relais • Réaliser des records en se relayant. Après deux 

enchaînements de rebonds, un co-équipier prend le relais. 

 

•  Par équipe de plusieurs joueurs, • Réaliser le plus de relais pos-

sible avec deux enchaînements par joueurs. • Réaliser, le plus rapi-

dement possible, une série de 2 à 4 huit enchaînements. 

•  A toi d’inventer d’autres défis  

Ton ressenti :  
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Usage du  « Chifoumi » dans un parcours de sauts avec cerceau ou 
obstacles à franchir  
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Anatomie Musculaire - L'article 

 

• Définition du muscle  

• Description des muscles du corps humain  

• Anatomie des muscles - vue de face  

• Anatomie des muscles - vue de dos  

Le corps humain comprend un peu plus de 600 muscles, qui représentent en moyenne 40% du 

poids sec du corps. Ce pourcentage est calculé sur une personne sans activité sportive car ce 

résultat est bien évidemment plus élevée chez les adeptes de la musculation et du fitness, 

surtout les culturistes. 

Définition du muscle  

Un muscle est un organe du corps humain constitué de fibres élastiques qui se contracte et se 

décontracte pour permettre au corps humain de se déplacer, de s’animer, de se mouvoir mais 

aussi de garder une position fixe. 

La plupart des muscles s’attachent directement aux os ou y sont reliés par des tendons ou des 

ligaments. On distingue, cependant, 3 types de muscles selon leur structure microscopique : 

 les muscle striés : Les muscles striés relient les os et les articulations de façon à permettre 

au corps de se mouvoir. 

 Les muscles lisses : Les muscles lisses permettent les mouvements et les fonctions 

inconscientes et involontaires nécessaires à la circulation, à la respiration et aux fonctions 

digestives entre autres. 

 Le muscle cardiaque : Le muscle cardiaque permet au cœur de propulser le sang à travers 

l’appareil circulatoire. 

Description des muscles du corps humain  

TopMuscu vous présente ici une dizaine de grands muscles particulièrement liés à la 

musculation et au fitness. 

Anatomie des muscles - vue de face 
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https://www.calameo.com/books/004251427626506c34488 
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En milieu scolaire : collège au lycée  

Introduction 

DES SAVOIRS 

Chapitre 1. Générer et transmettre de la force par Jean-Michel Le Chevalier 
La fibre musculaire au cœur de la production de force - La contraction musculaire - Les différents types de fibres musculaires - 
Les déterminants de la force et de la vitesse à l’échelon de la fibre musculaire - La transmission de force : rôle de l’architec-
ture, de l’élasticité et de la viscosité des muscles - La transmission de force : de la secousse au tétanos - La transmission de 
force : les relations force/longueur et force/vitesse - La transmission de force en conditions naturelles - La transmission de 
force : modalités d’intervention du système nerveux sur le muscle 
  
Chapitre 2. Les adaptations liées à l’entraînement de la force par Jean-Michel Le Chevalier 
Les adaptations propres aux structures nerveuses - Les adaptations quantitatives du tissu musculaire - Les adaptations quali-
tatives du tissu musculaire - La spécificité des adaptations - Renforcement musculaire : quelques précisions sur les charges - 
Méthodes et techniques d’entraînement - La force chez l’enfant et l’adolescent - La force chez le sujet âgé - La force chez la 
femme 
  
DES PRATIQUES 
  
Chapitre 3. Le développement de la force en EPS par Michel Pradet 
Les paramètres constitutifs de la force - Les exercices de vitesse - Les contractions excentriques - Les contractions pliomé-
triques - La coordination intermusculaire : vers des apprentissages spécifiques - Exploiter le réflexe myotatique - La transfor-
mation des fibres musculaires - La capacité de production énergétique des fibres musculaires - La recherche de l’hypertrophie 
musculaire - La force contractile maximale du muscle 
  
Chapitre 4. Développer la force : le point de vue d’un entraîneur par Maurice Houvion (propos recueillis par Michel Pradet) 
La force utile en sport - La force ou les forces ? - Force, technique, souplesse et coordination - Les méthodes de développe-
ment de la force - Entraînement collectif et individualisé de la force - Les entraîneurs et la force - Éducation physique et déve-
loppement de la force - Développement de la force et style de vie 
  
Lexique 

Pour en savoir plus                                                
  
Index 
 

 

https://www.calameo.com/books/0005448351b6bbb05eb95 
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Vous avez dit : la force ? 

Introduction 

DES SAVOIRS 

Chapitre 1. Générer et transmettre de la force par Jean-Michel Le Chevalier 
La fibre musculaire au cœur de la production de force - La contraction musculaire - Les différents types de fibres musculaires - 
Les déterminants de la force et de la vitesse à l’échelon de la fibre musculaire - La transmission de force : rôle de l’architec-
ture, de l’élasticité et de la viscosité des muscles - La transmission de force : de la secousse au tétanos - La transmission de 
force : les relations force/longueur et force/vitesse - La transmission de force en conditions naturelles - La transmission de 
force : modalités d’intervention du système nerveux sur le muscle 
  
Chapitre 2. Les adaptations liées à l’entraînement de la force par Jean-Michel Le Chevalier 
Les adaptations propres aux structures nerveuses - Les adaptations quantitatives du tissu musculaire - Les adaptations quali-
tatives du tissu musculaire - La spécificité des adaptations - Renforcement musculaire : quelques précisions sur les charges - 
Méthodes et techniques d’entraînement - La force chez l’enfant et l’adolescent - La force chez le sujet âgé - La force chez la 
femme 
  
DES PRATIQUES 
  
Chapitre 3. Le développement de la force en EPS par Michel Pradet 
Les paramètres constitutifs de la force - Les exercices de vitesse - Les contractions excentriques - Les contractions pliomé-
triques - La coordination intermusculaire : vers des apprentissages spécifiques - Exploiter le réflexe myotatique - La transfor-
mation des fibres musculaires - La capacité de production énergétique des fibres musculaires - La recherche de l’hypertrophie 
musculaire - La force contractile maximale du muscle 
  
Chapitre 4. Développer la force : le point de vue d’un entraîneur par Maurice Houvion (propos recueillis par Michel Pradet) 
La force utile en sport - La force ou les forces ? - Force, technique, souplesse et coordination - Les méthodes de développe-
ment de la force - Entraînement collectif et individualisé de la force - Les entraîneurs et la force - Éducation physique et déve-
loppement de la force - Développement de la force et style de vie 
  
Lexique 

Pour en savoir plus                                                
  
Index 
 

 

https://www.calameo.com/books/0005448351b6bbb05eb95 
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Livres : DOSSIER EP&S N°79. Musculation avec et 
sans matériel. 
Fabio Pozzo, Grégory Levavasseur, Michel Pradet 
Disponible en numérique 
Cet ouvrage présente une méthode originale permettant, en 
EPS, de structurer l'activité musculation avec et sans maté-
riel, selon une démarche commune. Elle permettra aux en-
seignants d'EPS comme aux candidats au CAPEPS de 
mieux appréhender les enjeux de l'activité. Elle les aidera à 
conduire les élèves vers un véritable "savoir s'entraîner en 
musculation" : ces derniers seront alors capables de pro-
grammer, de vivre et de réguler un projet de développement 
individualisé établi dans le respect de leur intégrité physique. 
A chaque étape, des connaissances théoriques indispen-
sables, des illustrations et des outils pédagogiques qui aide-
ront les élèves à progresser. 
" Richement illustré, explicatif sans être pour autant rébarba-
tif, très bien organisé et toujours très intelligemment synthé-
tique, cet ouvrage offre à tous les collègues désireux de se 
former, de se perfectionner, voire de s'approprier et l'esprit et 
les techniques de renforcement musculaire scolaire, une 
base de données incontournable." (Michel Pradet) 
 

https://www.revue-eps.com/fr/dossier-ep-s-n-79-musculation-avec-et-sans-materiel_o-15317.html
https://www.revue-eps.com/fr/dossier-ep-s-n-79-musculation-avec-et-sans-materiel_o-15317.html
https://www.revue-eps.com/fr/dossier-ep-s-n-79-musculation-avec-et-sans-materiel-pdf_n-138.html
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