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Lien ciblers Durée

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

Inventer des jeux a | https://vimeo.com/551868001 FSGT

partir de la

pétanque

Lutte et féminine

'aventure motrice | https://vimeo.com/551355001 1h15

de I'enfant dans la

nature

FSGT SPORT de https://vimeo.com/585693368 90 sec

I'enfant

FSGT IVRY https://vimeo.com/547498171 80 sec

formation

d’animateurs

Etirements passifs | https://vimeo.com/547482729 110 sec

FSGT

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

Etirement passif et | https://vimeo.com/530811455 125 sec

tonicité

Etirement passif et | https://vimeo.com/530809912 125 sec

M

CRE https://vimeo.com/530807998 « Contracter, 90 sec
relacher,
étirer »

Bassin tronc https://vimeo.com/530805827 Antéversion 135 sec
rétroversion

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

Ma gym au https://vimeo.com/522389836 Seniors Thiery | 3mn

quotidien Maquet

Essentiel santé https://vimeo.com/491097556 étirement

animateur quadri

Lancer MB explosif | https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-

Mobiles ch 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 sagit 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 » a compléter, a modifier selon votre créativité) pour concevoir
une séance, son organisation, les adaptations ...

S

1

Comment planifier une bonne préparation? |

Systéme cardiovasculaire: Je commence avec des formes de course adaptées a
I'age des participants et j'augmente progressivement |'intensité. |

Force: |
Je prévois des exercices de renforcement en adéquation avec le theme.

Mobilité: |
Je sollicite I'amplitude optimale des muscles nécessaire a la charge qui va suivre.

Technique/coordination: Je prends en compte les éléments clés techniques.
L'échauffement prévoit des défis liés a la coordination. |

Organisation:
Tout le monde bouge! La transition entre les exercices est fluide. I

Instructions: Mes exercices ne nécessitent pas beaucoup d'explications et sont vite |
mis en place. Je les démontre si nécessaire.

Matériel: I
Je prévois le moins de matériel possible et je I'utilise pour plusieurs exercices. |

Conforme a I"age:
Je pense a |'aspect ludique de I'échauffement. |

Transpirer: |
Les participants sont échauffés/activés et préts pour la partie principale.
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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 systeme cardio-vasculaire

Les exercices suivants permettent d'activer le systéme cardiovasculaire
de iere ludique. Les enf; sont ainsi correctement préparés pour la
partie principale de I'entrainemant.

Arc-en-ciel
Foser un cane de chague coulewr (biew, Bune. vert, rougel dans 'es quatre coens du
hldtes, par deux, commencent

presmier Court vers tros cnes (par exemple. @une — v - New)

terran o vobeybak Les 5 le rond central le
Le second edfeciue

& méme cambineson en ajoutant un chre Son camarade reaart en suraant le méme

enchainement, avec un cdne en plos, &1C Le méme cine peut dtre chomsl pluveus
o= Celu gui commet ure laute recammence une nouvelle comixnaison
Variantes

» Effectuer la combiraison & F'envers.

& A pnchalne dans un sens 8 cars Tautre. Le but 251 g2 finir en maéme temes
Remargue: Les sthietes gui attendent au milley restent toujours en mausement

Matariel: Canes de ditferentes coufeuss,

{pof)

En musique

Caurk en musique. Dés que o moniteur arrdte le son, les enfants s'immobilsent
Le moriteur annonce une tiche gue los enfants effectunnt le plus vite possile dés
quils entendent ke sgnal predafini

Taches possibies J “.r,
© Toucher une ligne rouge } -

Fuller Gix s o un %8 3 'autre 3'une Igne

#nes trols fols sur soi-meme pus tenr Faquikbes sur une j|mne

* Toucher & plus vite possible deyx paros qul se fons face

® A ParT B5 MENS, J0CUNE Parme o Corps ne dort touchar le sol durant dx
secondes

® Formes fe plus vie possbie un groupe de ang

Materiel: Musque

Slalom humain
Formes un grand cercle 3w un ecan oe deux metres entre &S erdants, Le monitew

sklome autour des erdants. Le demeer fleve fe sut. Dés qu'll s2 trovwe tout devar,

I reprend sa place de «piquets de sidom, Le mode de déplacement ¢t 13 vitesse

Deuwent vares

Variame

® Les endants sont en appul sur les coudes (frontalidorsalatérad) 1ancis que ks
autres courent ou sautent pardessus les spbstaciess. Arives au bout de la piste
5 %0 placent auss wr fes coudes

Plus difficile

* Les spxuets de sidforms ant une 1dche supplementaire comme saitlier sur place
ou @ diplacer lontoment an corcle. Viodler & co que lies dcarts restent les mémes

Maresiel i Janisanen (pot)
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Exercices Organisation/Remarques Matériel
Course de ski * En cercle, les éléves écoutent une histoire de
(stimulation du systéme cardiovasculaire) skieur racontée par le moniteur. 1ls se mettent

Sous forme d'histoire; ele skieur prend ses skis sur | 4 sa place et imitent les mouvements décrits
I'epaule et se dirige vers |3 télécabine. Il se met 3 cournir | par le moniteur

pour ne pas la rater. |l entre dans la cabine mais il y a foule
(les &léves se croisent dans tous les sens). Une fois en
haut, il court vers le départ. |l serre ses boucles (jambes
tendues) et C'est party départ en pas de patineur en
poussant sur les biras pour gagner de |a vitesse, position
de recherche de vitesse, caurbe a gauche, puts a droite,
sauts, petites bosses, plaque de glace (qui le secoue),
retour & &3 position de schuss, etc. A V'arnivée: grand cri
et bras en I'air pour féter le medieur temps, »

Fiches « action » : renforcement musculaire

Formes gymniques (aspect physique) | » Taujours par deux. « Balles de tennis
1. En position d'apput facial, rouler la balle de tennis » D'abord 20 fois comme entrainement, puis

a son camarade, de la main gauche vers sa main comme concours. Quel duo réussit 20 répéti-

droite et inversement tions le plus wite?

2, Assis face & face, jambes tendues. Se transmettre la
balle aprés "avoir fait passer dans le dos

3. Grand huit: dos a dos, jambes légérement écartées,
un metre de distance entre fes partenaires, Pivater e
buste & gauche et 3 droite pour se passer a balle. La
balle décnt ainsi un huit autour des athlétes

4. De bas en haut: se passer la balle entre les jambes,
se redresser et |3 donner au-dessus de |a téte
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Renforcement avec partenaire (aspect physique)
Par deux, dos & dos, les coudes accrochés. Fléchir les

genoux, 5'asseoir et se relever. D'abord a pieds joints,
pus sur une jambe

Poulailler

Poser plusieurs ceufs {médecine-balls) sur le sol. Dans chaque angle de |a salle se
trouve un poulailler (banc suédois retourné) avec des poules (athletes) en équiliore
sur le perchorr (bande étraite du banc). Le moniteur annonce un chiffre, Les poules
sautent de leur percholr et vont couver au plus vite le nombre d'ceufs annoncés. Pour
cela, les éleves touchent avec leurs fesses les balions (flexions de genoux). Quelle
poule revient le plus vite sur son perchoir?

Matériel: Médeane-balls, bancs suédois

Appuis a gogo s 7 9 11 13 0S¥ Ne 2 23

En position d'appul facal sur les coudes, les athigtes forment un cerdle, Le moniteur

annonce des numeéros qui correspondent a des exercces. Lors du second passage,

ce sont les éleves qui proposent les numeros. L'exercice se poursult jusqu'a ce que

tout le monde ait annonce le sen

1 = balancer vers F'avant et vers |'arndre

2 = soulever alternatvement le pied gauche &t le pied dront

3 = manter & 'appui facal (sur les mains) 2t retour & 'appui sur Jes coudes

4 = amener le genou gauche latéralement vers I'épaule gauche, puis idem avec le droit

Variante

» Appuis faciaux. les chiffres indiquent la position & adopter et 4 tenir (1 = tout en
haut / 2 = demi-flexion / 3 = position basse).
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Surmonter les obstacles , gainage

Exercices Organisation/Remarques [ Matériel

Planche avec partenaire (aspect physique)

Un éléve est couché sur fe dos. Le second lul souléve
les pieds & une hauteur d'erw. 20 cm, Le premser reste
bien gainé. Soulever un ou les deux pieds.

Variante

e Lacher les pieds du camarade.

Tunnel humain (aspect physique)

Des duos se tenant par les mains sont alignés pour
former un tunnel. Les deux derniers 3 chaque fois
lachent prise et passent sous le tunnel (en courant ou
en rampant). s se placent 4 [autre extrémité et se re-
donnent les mans

Piste de haies (parenté technique) " - e Schéma
Par deux, en pasition accrouple, les éleves unissent ! 5
leurs mains pour créer une haie. Alignés, les duos for- 74 N

ment une piste de hawes. Le duo de derrigre lache prise |
et franchit les haies pour se replacer tout devant.
Remarque: Respecter une distance suffisante entre
les ahaless

Saute-mouton en appui sur les avant-bras * Cones
(activation, parenté technique)

Entre deux cOnes sont placés cing cdnes distants de
cing métres chacun. Le premier coureur (A) part en
sprint. Lorsqu'l attemt le premier cone, i se place en
appul sur les avant-bras. Lorsau’ll est en place, le cou-
reur B démarre, passe par-dessus A et se met dans la
méme position que lul au deuxiéme cone, et

Lorsque tous les cones sont occupés, les coureurs
restants vant jusqu’au bout du parcours. Lorsqu‘ils
sont tous parvenus 4 larrivée, le coureur A se ldve en
premier et court jusqu'a l'arnvée, suivi ensuite des cou-
reuss B, C, D et E jusqu'a ce que I'équipe compidte ait
atteint l'arnvée. Quetle est I'équipe la plus rapide?
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Poulailler s 7 o WS 2
Poser plusieurs ceufs {médecne-balls) sur le sol Dans chaque angle de la salle se
trouve un poulailler (banc suédois retourné) avec des poules (athlétes) en équiliore
sur fe perchorr (bande étraite du banc). Le moniteur annonce un chffre, Les poules
sautent de leur perchoir et vont couver au plus vite le nombre d'ceufs annoncés. Pour
cela, les éleves touchent avec leurs fesses les balions (flexions de genoux). Quelle
poule revient le plus vite sur son perchoir?

Matériel: Médecne-balls, bancs suédois

Appuis a gogo 5 7 9 11 13 45 A7 (19 ' 23

En position d'appul facal sur les coudes, les athigtes forment un cerde, Le moniteur

annonce des numercs qui correspondent a des exercces. Lors du second passage,

ce sont les éléves qui proposent les numeéros. L'exercice se poursult jusqu'a ce que

tout e monde ait annonce e sen

1 = balancer vers I'avant et vers |'arridre

2 = soulever aiternativernent le pied gauche &t le pied droit

3 = maonter & 'appu facal (sur les mains) et retour & 'appui sur les coudes

4 = amener le genou gauche latéralement vers I'épaule gauche, puis idem avec le droit

Variante

» Appuis faciaux: les chiffres indiquent la position & adopter et 4 tenir (1 = tout en
haut / 2 = demi-flexion / 3 = position basse).

Super Mario s 7 9 DN s 2

Installer deux pistes de 12 cerceaux qui permettent de passer de I'un & l'autre en sau-

tant (voir schéma d organisationt Le moniteur définit différents niveaux de difficuite

Taches possibles

e Cerceau A droste; jambe droite, cerceau  gauche: jambe gauche

¢ Ajouter I'action des bras: tendre le bras correspondant vers I'exténeur ou le bras
oppase.

* Cerceau a droste: jambe gauche, cerceau a gauche: ambe droite

* Cerceau blew: jambe gauche, cerceau rouge; |ambe droite.

e Daux cerceaux en avant, un cerceau en arnare

« Différentes formes de sauts: avec rotation, sauts de grenouille, sauts en
extensian, etc

« Combinaison: rangée de gauche. jambe gauche, rangée de drorte: jambe
droite, cerceau rouge: bras drot, cerceau bleu: bras gauche (voir schima

Matériel: Cerceaux, whéma d'erganisaton (pdf)
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EXOS SANS MATOS

Fessiers

Dorsaux

Quadriceps

Pour le saut g&”"ﬂ" i&ﬁhﬁﬂ 5&"“‘?’""
norm § maximade 1 maximale

Superman

Flamand rose
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Force explosive : Lancer en arriere d’'un médecine -ball

Matériel / sécurité :

e 4 Cerceaux = 4 zones de départ / zone réception = rouge que animateur
e Plusieurs MB 1, 2,3 kg selon potentiel pratiquant
e Ala place d’'un medecine-ball, les enfants lancent un ballon de basketball ou
de football.
Exercice :
Départ accroupi, en flexion, pied a plat , lancer de balle en arriére a deux bras par-
dessus la téte. Repeére au sol pour marquage et appréciation distance
Critéres de qualité gestuelle :

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

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

L’ équipier place cerceau sur repére 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 I’avant , main G/ main D




»

= Fiches « action » :
Renforcement musculaire, sauts, gainage, coordination
omniforce FSGT : Tirbisch Patrice septembre 2023

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 a 4)

dans un gymnase : 8 cerceaux =case0

2 jeu de cartes : chiffresde 1 a 4

But : Rebondir le plus vite possible a pieds joints

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

Tu dois respecter 'enchainements de rebonds 0-1-0-2-0-3-0-4:

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

e Tout seul * Enchainer 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”

e A deux, chacun sur une croix * Face a face puis dos a dos, essayer
d’étre ensemble.

e A deux, en relais sur la méme croix * Réaliser des records en se
relayant. Apres deux enchainements de rebonds, un co-équipier
prend le relais.

e Par équipe de plusieurs joueurs, sur plusieurs croix * Réaliser le
plus de relais possible avec deux enchainements par joueurs.
Réaliser, le plus rapidement possible, une série de huit enchaine-
ments.

e Atoi d’inventer d’autres défis :

NiOwe Les réponses

© As-tu pris du plaisic & tester ce jou ?

/60 /60 (60
@ ® S O C
+ Combien de temps es-tu v bougd » 7

30" 4 1 mun 16 2min

235min 5410 min

 Quel eMort as-tu fourni?
Co commence § #tre dut
Cestdur

Ton ressenti : Cest tres atete
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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 cénes 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 a
avec les deux pieds sans élan, Tu te réceptionnes sans poser les mains
au sol .

Tu reviens sur les cotés sans géner tes camarades .
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Variantes , compléments :

La chenille

Nom Objectif(s) Descriptif Image
La Atterrir en saut en A partir d'un exercice simple au sol, le but sera
"chenilie” longueur (ramene} en d’ancrer chez I'athlete les 3 phases de

projetant ses jambes le I'atterrissage en saut en longueur (le rameng).

plus loin possible vers L'athlete part assis au sol, les jambes tendues

I'avant sans de faire mal  devant lui, puis a I'aide des mains il vient

{amortir la chute) completement toucher ses pieds avec les

fesses, puis une fois le contact etabli il retend
les jambes devant |ui.

Les défis... tes défis :

e Tout seul * Enchainer deux séries de rebonds. « Réaliser des re-
cords avec des rebonds pieds joints ou cloche pied (droit puis
gauche) °

e A deux, en relais *« Réaliser des records en se relayant. Aprés deux
enchainements de rebonds, un co-équipier prend le relais.

e Par équipe de plusieurs joueurs, * Réaliser le plus de relais pos-
sible avec deux enchainements par joueurs. * Reéaliser, le plus rapi-
dement possible, une série de 2 a 4 huit enchainements.

e Atoi d’inventer d’autres défis

Ton ressenti :

ntowre tes réponses.

+ Aty pris du plaisic & tester ce jou ?

[ X EENERS
« Combien de temps as-tu v bougd » 7

3041 n 14 2min

235min 5410 min

+ Quel effort as-tu lm{ml?
e uf focile
Cestaur
Clest trés teie
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Structure de lI'échauffement

La recette miracle pour I'échauffement de course, de saut et de lancer
n‘existe pas. Le profil d’exigences différe trop d'une discipline a l'autre et
le groupe d’entrainement influence aussi le choix des contenus et la durée
de I"échauffement.

* Les critéres
techniques de
la discipline spéci-
fique doivent étre
repérables dans la
mise en train

* Des formes d'échauf-
fement techniques
simplifiées peuvent
aussi &tre intégrées

Technique
Coordination

L'échauffement ne se résume pas a une activation du systéme cardiovasculaire par une
acceélération de la respration et de l'irmigation sanguine des muscles: un échauffement
complet améliore auss: 1a dsponibilité du systéeme nerveux, développe la coordination
et I'habileté, éveille la motivation des sportifs et favorise ainsi leur disposition pour
l'apprentissage et |a performance.

Laméhoration de la souplesse est indispensable pour garantir la fluidité des mau-
vements et pour prévenir les blessures. Outre ces aspects physiologiques, un autre
elément constitutif est essentiel: la composante sociale.
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Usage du « Chifoumi » dans un parcours de sauts avec cerceau ou
obstacles a franchir

........... ferm ecrasc[escnscaux et gagne.

')C A 'Hc ; Une main 3 P|at Elle crwcloppe la piere et gagnc

oz op L. #&MW&M@MMW@MM
,@mdammmwmzmummmamw
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Anatomie Musculaire - L'article

o Définition du muscle

o Description des muscles du corps humain
e Anatomie des muscles - vue de face

e 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 fagon & permettre
au corps de se mouvoir.

» Les muscles lisses : Les muscles lisses permettent les mouvements et les fonctions
inconscientes et involontaires nécessaires a la circulation, a la respiration et aux fonctions
digestives entre autres.

» Le muscle cardiaque : Le muscle cardiaque permet au ceeur de propulser le sang a travers
I’appareil circulatoire.

Description des muscles du corps humain

TopMuscu vous présente ici une dizaine de grands muscles particulierement liés a la
musculation et au fitness.

Anatomie des muscles - vue de face
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Musculation

pour I'enfant et I'adolescent

PLUS DE

EVOLUTIFS
S ADAPTES

@mphora

https://www.calameo.com/books/004251427626506c34488
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Des jeux des enfants des sports #2 g
& des pratiques handi-valides
Co deuxiame tome de I'ouvrage & succés Des Jeux des 3
enfants des sports at ses 70 fiches de jeux pour ~débuter
o1 progresser on jouant« vient compléter les 11 activités  DES ENFANTS
(et 120 fiches de Joux) du premier tome avec | DES SPORTS
1"0ero etiey de table... dusiquel t .
o et e au corary e corten sgorif st iy . D Es E
ax onfants do'6 & 15 ans, votre aurdeld pour des cébutanits, oA =

de fiche ce Jeus SORONES (€ dcTindes
eimgte des postities

dans 4 00 Lentact Mtronte des 3 & en prat]ques partagees

obstacles 1iés & |'environnement phy
contraintes inhérantos aux obstacies sont adaptées
por il p 0 00 W ddpasnar et o progresser en
adaptation

Source de chac

Extrait de la proface de Didter Séguilion, onseignant S"EPS. universitaire
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En milieu scolaire : college au lycée

Introduction
DES SAVOIRS

Chapitre 1. Générer et transmettre de la force par Jean-Michel Le Chevalier

La fibre musculaire au cceur de la production de force - La contraction musculaire - Les différents types de fibres musculaires -
Les déterminants de la force et de la vitesse a I'échelon de la fibre musculaire - La transmission de force : réle de I'architec-
ture, de I'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 systéme nerveux sur le muscle

Chapitre 2. Les adaptations liées a I’entrainement 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’entrainement - La force chez I'enfant et I'adolescent - La force chez le sujet agé - La force chez la
femme

DES PRATIQUES

Chapitre 3. Le développement de la force en EPS par Michel Pradet

Les parametres 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 I'hypertrophie
musculaire - La force contractile maximale du muscle

Chapitre 4. Développer la force : le point de vue d’un entraineur 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 - Entrainement collectif et individualisé de la force - Les entraineurs et la force - Education physique et déve-
loppement de la force - Développement de la force et style de vie

Lexique

e L

La force

coondoend por Jeor Michel Le Dhvevedier
ot Micher Procet

Spart e haut e
Hdscatin phioe

Pour en savoir plus

Index

https://www.calameo.com/books/0005448351b6bbb05eb95




= Fiches « action » :
Renforcement musculaire, sauts, gainage, coordination
omniforce FSGT : Tirbisch Patrice septembre 2023



»

= Fiches « action » :
Renforcement musculaire, sauts, gainage, coordination
omniforce FSGT : Tirbisch Patrice septembre 2023

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 cceur de la production de force - La contraction musculaire - Les différents types de fibres musculaires -
Les déterminants de la force et de la vitesse a I'échelon de la fibre musculaire - La transmission de force : role de I'architec-
ture, de I'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 systéme nerveux sur le muscle

Chapitre 2. Les adaptations liées a I’entrainement 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’entrainement - La force chez I'enfant et I'adolescent - La force chez le sujet agé - La force chez la
femme

DES PRATIQUES

Chapitre 3. Le développement de la force en EPS par Michel Pradet

Les parametres 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 I'hypertrophie
musculaire - La force contractile maximale du muscle

Chapitre 4. Développer la force : le point de vue d’un entraineur 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 - Entrainement collectif et individualisé de la force - Les entraineurs et la force - Education physique et déve-
loppement de la force - Développement de la force et style de vie
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La force

coondoend por Jeor Michel Le Dhvevedier
ot Micher Procet
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7 ,‘;"',' ’:",E.,,_ Livres : DOSSIER EP&S N°79. Musculation avec et
: i ’1’:'_" ‘l! -
'Y - / - -
.

¥ sans matériel.

Fabio Pozzo, Grégory Levavasseur, Michel Pradet
Disponible en numérique

2 Cet ouvrage présente une méthode originale permettant, en
mu S C u ' at| 0 n EPS, de structurer l'activité musculation avec et sans maté-

. riel, selon une démarche commune. Elle permettra aux en-
et 2D matenel seignants d'EPS comme aux candidats au CAPEPS de
mieux appréhender les enjeux de l'activité. Elle les aidera &
conduire les éléves vers un véritable "savoir s'entrainer 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 éleves a progresser.

" Richement illustré, explicatif sans étre pour autant rébarba-
tif, trés bien organisé et toujours trés intelligemment synthé-
tique, cet ouvrage offre a tous les collégues désireux de se
former, de se perfectionner, voire de s'approprier et I'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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