Investir les étudiants BTS 2 ème année AP_ GPN dans une démarche personnelle en vue de la conception et la mise en œuvre  d’un projet d’entrainement personnalisé en musculation 
Contexte :
Spatial :  Salle restreinte ne pouvant accueillir plus de 20 personnes pour des raisons de sécurité.
Actuellement, nous sommes en recherche de l’organisation spatiale la plus efficiente, optimale.  Cette organisation n’est pas définitive. L’achat de nouveaux appareils a modifié sensiblement notre organisation spatiale et rogné sur l’espace tapis  abdos-dorsaux lombaires ischios que nous essayons de retrouver au fur et à mesure de l’usage ( toujours en toute sécurité.). Les propositions des étudiants(es) seront les bienvenues 
Matériel : Nous sommes limités du fait de l’exiguïté de la salle, ce qui nous impose de faire des choix dans la proposition des ateliers et d’en restreindre un certain nombre pourtant opportuns.
L’absence de matériel numérique :ordinateur, vidéo- projecteur, de connexion internet est un véritable frein. 
Public :
-Groupe de 13 étudiants, âgés de 19 à 35 ans, issus des 2 classes de BTS AP et GPN soit  6 étudiants  AP et 7 étudiants  GPN.
7 étudiantes ( 6 GPN + 1 AP ) ,  6 étudiants (1 GPN + 5 AP )

Peu d’expérience de la musculation, choix de la musculation pour des motifs différents et communs (prévention, santé)

·  Se muscler, se tonifier

· Développer  la force

·  Sécuritaire : Apprendre les bons gestes

· Bien –être

· Santé immédiate et pour l’avenir

· Prévention des traumatismes liés à l’activité professionnelle (dominante AP)

Parmi ces 13 étudiants : 

-9 ont suivi mes cours en bts 1ère année ( cycle CP4 : Ultimate- freesbee – semestre 1- début de semestre 2 : Kick-boxing) 

- 2 étudiants ont suivi mes cours en 2nde et 1 ère Bac  Pro AP : Thomas et Cyril

-2 étudiants que je découvre cette année : Matéo et Loenan.

Parmi les 11 étudiants(es) que je connais, 3  étudiantes étaient  peu investies : retards, absences, manque d’investissement. A la lecture de leur questionnaire, il semblerait qu’elles soient de meilleur composition et plus investies dans leur projet personnel de formation.

Les 7 autres ont toujours fait preuve d’un bon investissement, pour certains(es) d’un très bon investissement.

Ceci présage dans l’ensemble d’un bon investissement général.

-Compétence visée : CP 5- Réaliser et orienter son activité en vue du développement  et de l’entretien de soi
Choix de la CP 5 :  Après avoir proposé pendant plus de 10 ans, l’activité Kayak ( rivière et mer ). 

Face à la transformation du profil des étudiants, nous avons choisi de proposer la CP 5- APSAES support : la musculation. 

L’objectif de cette compétence est de centrer les apprentissages sur une prise en charge personnelle de sa pratique au regard d’une connaissance de soi. Il s’agit de rendre l’étudiant responsable, acteur de sa propre condition physique et de sa santé.  
L’étudiant est amené à construire son projet personnel d’entraînement lié à un mobile, permettant de donner  du sens à la pratique.

L’étudiant devient objet d’apprentissage quand il apprend sur lui-même. Il apprend à gérer les causes pour acquérir le pouvoir d’influer seul sur les effets.

Dans tous projet personnel, la performance est alors indexée aux ressources de l’étudiant ce qui le place en situation favorable de progrès permettant ainsi la réussite donc la valorisation de soi, condition d’une prolongation de la pratique future et ailleurs.

Définition de la musculation : « Activité visant à mobiliser des masses, est finalisée par la recherche d’effets directs ou différés » pour P.SENERS, «  la musculation regroupe l’ensemble des procédés qui consiste à développer ou à entretenir les masses musculaires et leur rendement. »

Wikipédia : la musculation est un ensemble d’exercices physiques visant le développement des muscles squelettiques, afin d’acquérir plus de force, d’endurance, de puissance, d’explosivité ou de volume musculaire.

Pour notre part, nous proposons la définition suivante: La musculation est un  activité physique et sportive ayant pour objectif premier l’entretien ou le développement de la force musculaire motivés par la poursuite de différents mobiles : esthétique, de santé, de développement ou d’accompagnement de la pratique sportive.

Choix de la musculation :  Répondre aux besoins et  aux sollicitations des étudiants  dans l’immédiat mais également les armer pour leur vie future . Rôle préventif, acquérir une éducation posturale au quotidien, en activité physique et sportive mais également en situation professionnelle  ( stage et vie active ).

Compétences méthodologiques  et sociales en musculation :
-CMS1 : S’engager lucidement dans l’activité 
 Sous-compétences: 
• 1  Se préparer à l’effort 

• 2  Connaître ses limites        

       Connaître et maîtriser les risques

 • 3  Récupérer 

• 4  Apprécier les effets de l’activité sur soi 

-CMS2 : Respecter les règles de vie collective et assumer les différents rôles liés à l’activité 
Sous-compétences: 
• 1  Juger         Apprécier  (Arbitrer) 
• 2  Aider         Parer 

•3  Observer 
• 4  Entraîner 
-CMS3 : Savoir utiliser différentes démarches pour apprendre à agir efficacement 
Sous-compétences: 
• 1  Observer          Identifier          Analyser

 • 2   Apprécier les effets de l’activité

 • 3  Evaluer Réussite/Echec 

• 4  Concevoir des projets    

Enjeux de formation : 

Savoir utiliser cette activité comme un moyen  d’atteindre ses fins

Savoir agir efficacement sur soi pour se transformer

Se situer dans une salle de musculation, reconnaître les ateliers et leur intérêts, connaître leur fonctionnement et le poids des charges.

Agir en sécurité pour soi et les autres, avec des gestes adaptés, des temps de récupération conformes aux efforts visés.

Solliciter en conséquence les muscles dans les bonnes filières énergétiques, aux bonnes intensités.

Concevoir et mettre en œuvre un programme cohérent au regard de ses objectifs,  de son potentiel, du matériel,  de l’espace et du temps imparti.

Agir en binôme ou trinôme en assumant  des rôles et des responsabilités.
Prendre du plaisir

Acquérir une connaissance de soi suffisamment complète.

Se doter d’acquisitions méthodologiques permettant d’agir plus tard en connaissance de cause, en toute lucidité. 

Construire un regard critique, averti sur  les propositions des marchands du corps et de la forme.

Que doit-on apprendre principalement en musculation ?
-Placements / postures / trajets 
Apprendre les bons placements du dos dans les différentes positions. 
Connaître l’écartement des mains sur les barres et leurs différents impacts sur le travail musculaire. Connaître le trajet des différents segments avec poids de corps, avec barres et haltères ou sur les machines spécifiques 
-Intensité, répétitions, séries et récupération 
Connaître avec exactitude les chiffres des séries à produire afin de répondre au mobile choisi. 
-Méthodes d’entraînement 
Connaître différentes méthodes de travail avec leurs avantages et leurs inconvénients afin de pouvoir varier son entraînement. 
- Anatomie et physiologie des muscles squelettiques

Constitution d’un muscle- la commande neuromusculaire- les différents types de fibres -les filières énergétiques
-Régimes de contractions 
Connaître les différents régimes de contractions avec leurs avantages et leurs inconvénients afin de pouvoir les organiser dans son entraînement. 
-Périodisation 
Savoir planifier son entraînement sur du long terme.  
Connaître la chronologie des différents types d’entraînement. 
-Hygiène de vie 
-Savoir s’hydrater, se nourrir- gérer la récupération-  connaître les bienfaits  du sommeil
Précautions-conseils :
-La chronologie dans l’apprentissage de la musculation 
-Echauffement  type : articulaire- musculo-tendineux - cardiovasculaire pour finir par du spécifique musculation.

Nous apporterons en début de cycle des éléments nouveaux à chaque séance : -matériel : ex :élastique, coussin

      

       -forme de travail ex: circuit training 

Une fois les étudiants autonomes, nous leur proposerons de préparer l’échauffement pour le groupe, puis dans un 3 ème temps de s’échauffer de façon autonome seul ou à plusieurs en cohérence avec l’objectif choisi.
Cœur de la leçon : 
Du plus facile au plus difficile : 

Du global au spécifique soit traiter une partie du corps, un groupe musculaire puis ensuite affiner et spécifier son entrainement à un muscle spécifique.

Nous veillerons à ce chacun travaille de façon harmonieuse soit de proposer des exercices (dans la mesure des possibilités offertes de la salle) pour les  muscles agonistes et antagonistes afin de ne pas provoquer de déséquilibre.

Une fois acquis l’apprentissage des appareils et ateliers, une fois le mobile choisi, nous proposerons collectivement ou individuellement

des exercices complémentaires, spécifiques répondant à la problématique de chacun.

PROJET DE CYCLE –MUSCULATION BTS AP- GPN –  
	CLASSE
	Groupe Musculation BTS 2 AP_ GPN
	APSAES
	Musculation
	DUREE
	22 séances de 1 h50 
	JOUR
	MARDI
	HORAIRE 
	15H35-17H25



	Analyse de L’APSAES

	Définition de l’activité  : La musculation est un  activité physique et sportive ayant pour objectif premier l’entretien ou le développement de la force musculaire motivés par la poursuite de différents mobiles : esthétique, de santé, de développement ou d’accompagnement de la pratique sportive.



	Problèmes fondamentaux pour les élèves : 
-Prendre conscience de la nécessité de prendre soin de soi et des autres.  

-S’investir et se mobiliser en toute sécurité pour soi et les autres.
- Etre autonome.et responsable de soi et des autres.


	Enjeux de formation :
- Savoir agir efficacement sur soi pour se transformer

-Acquérir les connaissances théoriques pour mener à bien son projet 

Savoir s’entrainer pour le développement et l’entretien de soi.


	Objectif du cycle : Permettre à tous les étudiants de s’investir afin de concevoir et mettre un projet d’entraînement personnalisé en musculation.



	SR 
	Stratégie d’enseignement  et Organisation pédagogique
	Evaluation

	 Circuit en ateliers, en fonction du mobile visé.
	Entrée dans l’activité
	Forme de groupement
	Médias Utilisés
	Sécurité.
	 : Niveau 5 

7 pts/ Conception du  projet d’entraînement
10 pts / Produire
3 pts/  Analyse de sa prestation

	
	 Découverte des ateliers 
- Travail autonome en binôme et trinôme.

- permis de musculation autonome.
	- Travail par binôme, trinôme affinitaires suivants les ateliers et les mesures sécuritaires à respecter ( ex : parade à 2 en squatt ) . 
-Au cours du cycle, Travail par binôme, trinôme suivant le mobile choisit.


	- Fiches 
-Tableurs excel

-Vidéos

- Office 365
- 


	- Règles d’or de la musculation

- Respect des différents  rôles

_ respect des mesures sanitaires covid

	


ECHEANCIER PREVISIONNEL DU CYCLE
  BTS 2 ème année AP- GPN – Groupe  musculation
	
	Thèmes des Leçons

	Leçon 0
8 sept.

2020
	En Amphi : Présentation du cursus de 2 ème année aux des 2 classe de BTS GPN ( 34 étudiants ) et AP ( 14 étudiants )
Présentation générale des 3 Apsae : 

· Volley-ball ( CP 4 )

· Tir à l’arc ( CP 1 ) 

·  Musculation (CP 5)

Présentation du projet de formation personnelle et de  l’analyse réflexive  
Choix des  étudiants de leur APSAE support au projet de formation personnelle.
 

	Leçon n°1
15 Sept.

2020


	 Présentation du cycle de musculation : objectifs, enjeux de formation, conduite d’une séance, conditions d’accueil, conditions d’évolution. Mesures  sanitaires covid.
Protocole sanitaire musculation:  Lavage des mains +Nettoyage systématique de l'atelier et du matériel après chaque utilisateur.

Information générale sur la musculation: enjeux, risques, précautions, anatomie du rachis, respiration, matériel personnel : tenue sportive, serviette, gourde)

Point sur le questionnaire envoyé, choix du canal de communication.

Présentation de l'utilisation des ateliers principaux à charges additionnelles guidées et non guidées.

Protocole d'échauffement.

 25' : Circuit découverte sur les ateliers en binôme ou trinôme affinitaires.

Lien sway  Anatomie du rachis envoyé . A visionner pour la séance 2.



	Leçon n°2 
22 sept


	Cours de 40’uniquement.

Etant affecté à lEIE 2 nde NJPF  thème de l’eau  - Apsaes : kayak
Suite découverte des ateliers : Dips-Pompes-Tractions .
Rappel principes d’échauffement.



	Leçon n°3 

29 sept
	Circuit découverte de l’ensemble des ateliers présentés lors de S1 et S2.
Appropriation des ateliers et des différents rôles (exécutant, observateur, régulateur, pareur).


	Leçon n°4

6 oct 2020 
	 Présentation  des ateliers : Abdominaux_ Dorso-lombaires_ Ischios.
Travail individuel et en binôme 
Lien sway : Vidéo sur l’anatomie des Abdominaux- Ilio-psoas-Périné-Plancher pelvien- 

Méthode B. de GASQUET.


	13 oct
	AP et GPN absents _ MIL



	
	Vacances d’automne 

	Leçons n°5-6
3-10 nov
	Apports théorique

Co-évaluation des ateliers- Permis de musculation autonome

Vérification du respect des procédures sécuritaires : placement-exécution-respiration-gestion  du matériel.

	Leçons n°7-8
17 et 24 nov
	Apports théorique

Recherche des maximums- méthode Brycky sur chaque atelier
Soulever une charge maximale sur 10 répétitions 
Calcul de la RM avec tableau ou tableur excell

Pour les ateliers à charge fixes ( poids de corps ou charge additionnelle) :

 calculer le nombre maximal de répétitions

	Leçons  n°-9-10
2 et 8 déc
	. Cours sur l’anatomie musculaire et la physiologie musculaire. Partie 1

Présentation des mobiles -Test et choix.


	Leçon 
n°11
15 déc
	 Suite Cours sur l’anatomie musculaire et la physiologie musculaire. Partie 2 
Travail individualisé . Méthodes de musculations.



	
	Vacances de Noël

	Leçon n°12
5 janv
	Retour de vacances
Apports théorique

Reprise du travail individualisé- 

	Leçon  n°13
12 janv
	Suite : Les méthodes de musculations en fonction du mobile
Travail individualisé

	Leçons  n°14 et 15 
19-26 janv
	Concevoir une séance. Planifier son entrainement.
(19 janv absence des GPN )



	Leçons 16 et 17 
2 et 9 fév
	Absence des GPN le 2 février.
Proposition  de construction de séance et de plan d’entraînement.
Travail individualisé.

	Leçon 18
16 février
	Travail individualisé.
Préparation oral

	
	Vacances de février

	Leçon 19

9 mars
	Travail individualisé. Préparation programmation  programme d’entraînement.

	Leçon 20

16 mars
	Travail individualisé. Préparation programmation  programme d’entraînement.

	Leçons n° 21 - 22

23 et 30 mars
	Evaluation sommative certificative :
 programmation de 2 séances d’entraînement à une semaine d’intervallle.


	Leçon 23: 

6 et 7 avril 
	Evaluation analyse réflexive : présentation orale du projet de formation. 



BILAN DE CYCLE

	Bilan et perspectives étudiants(es)

	Indicateur
	Constat
	Analyse
	Perspectives

	Pôle moteur, biomécanique
	
	
	

	Pôle cognitif
	
	
	

	Pôle affectif, relationnel et social
	
	
	

	Bilan général et perspectives

	Ce qui est acquis :

Ce qui est en cours d’acquisition :

Ce qui n’est pas acquis :




	Bilan et perspectives enseignant

	
	Analyse critique de ma pratique enseignante
	Perspectives pour mes prochains cycles

	Prise en main
	
	

	Transmission des consignes
	
	

	Organisation matérielle
	
	

	Organisation humaine
	
	

	Organisation temporelle
	
	


AXES PROJETS RETENUS POUR  LE CYCLE�
�
Etablissement�
- Favoriser l’épanouissement du jeune.


- Réconcilier le jeune avec le cadre scolaire


- Retrouver une motivation�
�
EPS�
- Développer le goût de l’effort. 


-Développer la connaissance de soi, de ses capacités et de ses motivations pour aller vers une pratique raisonnée.


- Former une personne citoyenne qui agisse en sécurité pour soi et les autres, qui respecte les règles et l’environnement.�
�
Classe�
- Passer d’un étudiant travailleur à un étudiant pleinement investi qui se pose des questions sur sa pratique pour en comprendre les effets.


- S’investir pour mener à bien son projet de formation personnelle.


- Accepter de travailler dans différents groupes, en aidant les autres. 


- Verbaliser les apprentissages pour en comprendre le sens et affiner sa pratique.


�
�



PROGRAMME : Compétence attendues �
�



Compétence propre à l’EPS�
Réaliser et orienter son activité en vue du développement  et de l’entretien de soi�
�
Compétences méthodologiques 


et sociales�
CMS1 : S’engager lucidement dans la pratique


CMS2 : respecter les règles de vie collective et assumer les différents rôles liés à l’activité.


CMS3 : Savoir utiliser différentes démarches pour apprendre�
�
�
�
�
Compétences attendues


Niveau  5


�
 Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel dans un contexte de vie singulier 


( Préparation à une compétition, entretien physique, bien-être psychologique…), Concevoir et mettre en œuvre un projet d’entraînement personnalisé en musculation.�
�









Indicateurs de fin d’étape :


L’étudiant(e) conçoit et réalise son programme d’entraînement en cohérence avec le mobile choisi et les objectifs fixés.


La programmation est efficiente et respecte les échéances fixées.








