
Un repérage épique pour 
une activité musclée

Quels indicateurs d’apprentissage au regard de la compétence 
attendue en CP5 musculation ?

« Pour que tous apprennent! »

KLAPKA Aurélien, lycée Henri Avril, Lamballe (22)
ROSSI David, lycée Raynouard, Brignoles (83)



« Pour que tous apprennent! »

Quels repères de progressivité ?

Comment guider et orienter l’activité des élèves ?

Quelle(s) épreuve(s) pour attester de la CA ? 

CCl: des apprentissages tournés vers le futur 
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Pour que tous les élèves apprennent, oui…mais quoi?



Pour que tous apprennent, oui …mais quoi?

Niveau 3 
Mobiliser des segments corporels en référence à une charge personnalisée pour 

identifier des effets attendus, dans le respect de son intégrité physique. 

Rechercher les conditions d’efficacité de la chargeConstruire son intégrité physique

• Placement du dos
• Amplitude du mouvement
• Rythme 
• Cadence.

• Identification de l’ altération de la 
qualité gestuelle

REALISATEUR PARTENAIRES/JUGES
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Des repères de progressivité Quels repères de progressivité ?

AFC/ CT

(D1) Sécurité
(D4) Qualité & Intensité
(D2) relier les séries entre elles 
(D3) Partenariat/juges

Ce qu’il y a à 

apprendre

Sur le Plan Moteur:

Qualité & intensité des exécutions

Sur le Plan Méthodologique

Intentionnalité entre les séries

Sur le Plan Social

Précision des relevés et des conseils 

apportés

IdF: 0

Des placements de dos incorrect, 

mouvements partiels

Aucun ressenti

Absence d’information utilisée

Absence de lien entre les informations

Absence d’échange entre 

partenaires

IdF: 1

Dos placé, mouvement complet

Bascule de ressenti identifiée

Lien explicite validant la qualité des séries. Échanges sommaires, partiel (tps)

IdF: 10

Construction du rythme et de la 

cadence d’exécution

Lien explicite validant la qualité et l’intensité 

des séries
Statut sur l’IdF, conseille.

IdF: 100

Altération du rythme et de la cadence 

en toute fin de série

Envisage des changements pour une 

séquence future.
Conseils justifiés et systématisés.

Compétence 

Attendue: Pour produire et identifier des effets immédiats, dans le respect de son intégrité physique, mobiliser des segments corporels
en référence à une charge personnalisée.

Modalités 

d’évaluation La charge aveugle                     la charge masquée.

Etapes et 

Repères de 

Progressivité

IdF = guide é dans leur 
progression

sens
Oriente les décisions à 

prendre

Qualité des 
réalisations

Intensité des 
réalisations.

Régulation des séries
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Le duo en 
musculation: 
une FPS qui 
donne des 
repères.

Qualité des 
réalisations
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Le duo en musculation: L’IdF parlant3

IdF Visuel Ressenti

0
Pas de changement 

de ressenti
• Mouvement fluide, aisé. OU dos mal placé

• Muscle mou

• Pas de Δ de ressenti

1
Identification d’une 

bascule du ressenti

• Amplitude respectée

• Cadence variable >2’’.

• Échauffement local

• Repère la bascule du ressenti

10

Création d’une 

dynamique 

d’exécution avec 

altération en fin de 

série

sur les ¾ de la série:

• Allure modérée, respect du rythme

• Cadence qui se stabilise : Δ 2’’

• Tremblements 

• Muscles durcissent, qui tirent.

• Chauffe plus intense.

100

Altération de la 

posture

en toute fin de série.

• Tremblement & chgt d’express° visage / bascule de ressenti

• Mouvements compensatoires, prise d’élan

• Regard au loin

• Perte amplitude 

• Chaleur globale/ transpiration

• Concentration / Essoufflement

• Muscles durs = congestion

Non recevable :

• Compensations prématurées 

• Mvt désynchronisé

• Perte du contrôle de la trajectoire

• Abandon

• Arrêt puis reprise.

• Réalisation trop difficile, impossible

Intensité 
des 

réalisations
.

Etapes et 

Repères de 

Progressivité



Intensité des 
réalisations.



Dispositifs d’Évaluation Révélateur de la Compétence4



CCl: le duo en musculation, 

des enjeux éducatifs et de 

formation.

Une pratique partagée, 
creuset du vivre 

ensemble.

D’un regard 
esthétisé.

Une pratique structurée 
autonome en toute 

sécurité

D’un plan à suivre.

Une pratique physique ambitieuse 
raisonnée ici et maintenant, mais 

aussi tournée vers le futur.

D’une pratique 
intense

1 Identification d’indicateurs de qualité des réalisations.

Identification du niveau d’intensité des réalisations.

Utilisation des indicateurs pour réguler ses séries.

Elaboration et structuration de Séquences de travail et Planification d’une séance.
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