
MUSCULATION 
S’engager dans un projet d’entrainement pour développer son activité physique et s’entretenir 

SAVOIR ÊTRE SOCIAL 

Echanger, être à l’écoute. 
S’entraider pour s’entraîner et progresser. 
Construire des compétences de pareur (sécurité active et 
passive). 
Être lucide, concentré sur ses ressentis/ceux des autres et 
attentif aux contenus donnés par l’enseignant (pas de 
casque audio) 

SAVOIR FAIRE PHYSIOLOGIQUE ET MOTEUR 

Connaître les différentes méthodes de travail. 

Maitriser les mouvements (amplitude, rythme, symétrie, 
placement, respiration). 

Construire un corps physiquement équilibré. 

SAVOIR PSYCHOLOGIQUE ET COGNITIF 

Analyser et réguler sa pratique au regard des différents 
ressentis (musculaires, psychologiques, respiratoires). 

Faire un état des lieux de ses besoins (au regard de sa 
pratique personnelle, ses envies …). 

Avoir un regard « critique » sur sa pratique actuelle et future. 

Création d’un carnet d’entraînement. 

Devenir autonome (connaître la salle, le matériel…) 

ATTENDUS DE FIN DE CYCLE 

Niveau 1 : Réaliser un programme selon les principes 
d’entraînement (méthodologiques et sécuritaires), 
progresser dans la maîtrise d’exécution, verbaliser ses effets 
et ressentis.  

Niveau 2 : Construire et réaliser son programme, l’analyser 
selon des ressentis pertinents. Être capable de réguler son 
programme en cours d’exécution et en différé 

 

FORMAT D’EVALUATION 

Concevoir son programme (5 ou 6 exercices min). 
Produire (plus de pts en Niveau 1 en intégrant la progression). 
Analyser (plus de pts en Niveau 2). 


