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Entrainement de la force a I'école professionnelle:
Réflexions pédagogico-didactiques
Outre la transmission de capacités motrices, 'enseignement de la force au degré secondaire Il

favorise le développement des compétences transversales. De plus, la prise de conscience des
parameétres corporels contribue a I'épanouissement de la personnalité des jeunes adultes.

Quinze minutes quotidiennes

Le plan détude cadre pour I'enseignement de I'éducation physique dans la formation professionnelle initiale,
outre les objectifs liés a la profession, méne une double mission pédagogique: d’'une part, inciter les apprenants
aacquerir une culture du sport et du mouvement, et d'autre part, les encourager de maniére globale a poursuivre
durablement leur développement grace au sport et au mouvement. Ce développement de la personnalité s'inscrit
dans les domaines moteurs, sociaux, cognitifs, émotionnels et, bien s(r, corporels.

Si, comme évoqué précedemment, la force est reconnue comme 'une des bases de la condition physique et que
seule une pratique réguliere permet de produire les effets recherchés, il parait évident d'octroyer une place fixe a
I'entrainement de cette capacité dans I'enseignement de I'éducation physique. La difficulté a I'école
professionnelle réside dans le fait que les cours n'ont lieu qu'une fois par semaine. Méme si une séance vaut
mieux que rien, il faut rappeler aux apprenants la nécessité de compléter cette legon avec une seconde,
idéalement une troisieme séquence pour que les effets de I'entrainement se déploient.
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Ce qui est réjouissant: selon le niveau de performance et l'objectif, il n'est pas nécessaire d'investir beaucoup de
temps. 15 minutes quotidiennes de renforcement suffisent déja a améliorer la capacité de performance, les
sensations corporelles et dans la foulée le bien-étre.

Extrait du PEC Education physique

Compétition/Santé - Compétences disciplinaires: Les personnes en formation connaissent les
composantes et les facteurs de la capacité de performance physique.

Motivations multiples

L'enseignant déducation physique a I'école professionnelle est confronté avec la pluralité des motivations des
jeunes qu'il s'agit de prendre en compte et dexploiter pour la conception et la réalisation des séances de
renforcement. Les jeunes hommes privilégient souvent la prise de masse a des fins esthétiques, les filles
esperent plutét tonifier leurs corps sans augmenter leur volume musculaire.

Pourtant, laugmentation de la force ne se résume pas a des modifications extérieures: 'amélioration de la
capacité de performance s'assortit d'une plus grande énergie, gage d'un sentiment de bien-étre et d'une
meilleure estime de soi(«Je peux le faire! Je me sens fort!»). Mais pour cela, il faut bien entendu une discipline
personnelle, seule garante du succes.

Extrait du PEC Education physique

Santé - Compétences méthodologiques: Les personnes en formation se fixent des objectifs et travaillent
pour les atteindre.

Mises en ceuvre possibles al'école

Echauffement

Des exercices de renforcement sont proposés dans la mise en train en guise de préparation a la partie principale.
En raison des niveaux de force différents entre les participants, il est essentiel dindividualiser les consignes en
terme de charge. Par exemple, il Savére judicieux de laisser choisir aux apprenants le nombre de répétitions. Au
départ, cela peut conduire a des réactions telles que «QOui, super, du coup je fais un appui facial et deux abdos...».

De telles remarques sont le tremplin idéal pour recueillir des arguments en faveur de I'entrainement de la force et
amener les apprenants a prendre leurs (co)responsabilités. Dans une seconde étape, ils sont amenés a choisir
eux-mémes les exercices. Si un tel rituel déchauffement sétablit chaque semaine, il vaut la peine de tenir un
journal dentrainement personnel (exercices, nombre de répétitions, etc.). Ce carnet peut, le cas échéant, servir
de base a une évaluation de la progression et/ou de la capacité de performance.
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Extrait du PEC Education physique

Santé - Compétences disciplinaires: Les personnes en formation savent préserver et accroitre leur
capacité de performance et leur bien-étre.

Entrainement par stations - Circuits de force

Les fiches d'exercices (pdf) mises a disposition dans ce théme du mois permettent de concevoir différents
parcours avec des postes attractifs. La description des exercices (exécution du mouvement, muscles sollicités)
donne la possibilité aux apprenants de se les approprier. L'enseignant définit les muscles ou groupes
musculaires ciblés, le nombre de postes ou encore la durée des efforts.

Ici aussi, I'idéal serait que les apprenants aient acquis les bases de I'entrainement de la force afin qu'ils fixent
eux-mémes leurs objectifs, et qu'au fil de leurs expériences, ils choisissent les contenus ainsi que le nombre de
répétitions optimal. Ce systeme peut fonctionner pour des legons doubles, mais s'avere difficile pour des legons
simples qui demandent une gestion du temps plus fonctionnelle.

Extrait du PEC Education physique

Compétition - Compétences personnelles: Les personnes en formation sont en mesure d'évaluer I'évolution
de leur propre performance et de l'influencer.

Renforcement pour les convalescents

Les jeunes blessés devraient exploiter le temps dévolu a la legon d'éducation physique pour entreprendre un
renforcement musculaire ciblé plutdt que de brandir une dispense médicale. La collaboration du médecin qui
deéfinit par exemple les parties du corps susceptibles détre renforcées malgré la blessure est précieuse. Le site
internet activedispens.ch propose une large palette d'exercices adaptés a diverses situations. Une fois les
parties du corps «entrainables» définies, les jeunes peuvent également choisir les fiches d'exercices
correspondantes.

Entrainement fonctionnel de la force - Mobilisation des segments corporels

[l peut étre judicieux de glisser des exercices de renforcement fonctionnels durant de longues séquences
techniques et tactiques consacrées a un theme (par exemple: legons approfondies de volleyball programmées
sur plusieurs semaines). Il est difficile dans ce cas daugmenter significativement la force, mais I'enseignant peut
profiter de cette occasion pour rappeler aux jeunes Iimportance et les avantages d'un entrainement de la force
régulier. La description des différents mouvements leur sera précieuse, car il ne faut pas oublier que de
nombreux apprenants pratiquent une activité sportive durant leurs loisirs. Les connaissances acquises grace a
cet entrainement peuvent ainsi étre transposées dans leurs disciplines respectives.
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Extrait du PEC Education physique

Santé - Compétences personnelles: Les personnes en formation appliquent les optimisations reconnues a
leur propre comportement.

Tests de force

Dans de nombreux plans d'établissement, les tests de force font partie intégrante du systeme d'évaluation. Les
exercices présentés dans les fiches peuvent étre exploités pour élaborer un test de forme. Nous renoncons a
dessein de définir des criteres ou des tabelles d'évaluation pour cet usage. Nous privilégions la réalisation de
séquences de renforcement élaborées selon les principes dentrainement énonceés et, le cas échéant, dobserver
la progression des apprenants dans une optique de feedback qualifiant.

Lors d'un test de force, le risque existe de négliger la qualité du mouvement. Il est également difficile, en raison
des différents prérequis des apprenants, dadopter un systeme dévaluation équitable. Une notation décevante
S'avérerait contre-productive, car elle risquerait de démotiver précisément les jeunes qui tireraient les meilleurs
bénéfices d'un entrainement de la force.

Extrait du PEC Education physique

Compétition - Compétences personnelles: Les personnes en formation savent évaluer leur propre
capacite de performance.

Problématique «Dopage»

En tant qu'enseignant déducation physique a lécole professionnelle, on se trouve régulierement confronté
a des questions relatives aux produits dopants: «Que pensez-vous, est-ce que je devrais prendre cette
préparation stéroidienne que mon copain utilise depuis six mois?». Certains principes dentrainement
laissent parfois planer le doute quant a déventuelles substances susceptibles daméliorer la performance.
C'est pourquoi I'enseignant doit connaitre les principes d'un entrainement de la force pertinent orienté vers
la santé et se distancer de toute pratique dopante.

Sur ce sujet, nous vous proposons de consulter la page Internet www.coolandclean.ch de Swiss Olympic.
Qui est capable de rendre son corps plus performant avec des moyens propres, celui-la est vraiment fort!

Source: Urs Baller, enseignant déducation physique et responsable du sport alécole
professionnelle générale de Bale (AGS Basel); Joshua Strub, Personal Trainer Fitness a Bale
(fitness et nutrition)

© BASPO mobilesport.ch Page 4


http://www.coolandclean.ch/
https://mobilesport.ch/

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Office fédéral du sport OFSPO

© BASPO mobilesport.ch Page b


https://mobilesport.ch/

	Entraînement de la force à l’école professionnelle: Réflexions pédagogico-didactiques
	Outre la transmission de capacités motrices, l’enseignement de la force au degré secondaire II favorise le développement des compétences transversales. De plus, la prise de conscience des paramètres corporels contribue à l’épanouissement de la personnalité des jeunes adultes.
	Quinze minutes quotidiennes
	Extrait du PEC Education physique

	Motivations multiples
	Extrait du PEC Education physique

	Mises en œuvre possibles à l’école
	Echauffement
	Extrait du PEC Education physique
	Entraînement par stations – Circuits de force
	Extrait du PEC Education physique
	Renforcement pour les convalescents
	Entraînement fonctionnel de la force – Mobilisation des segments corporels
	Extrait du PEC Education physique
	Tests de force
	Extrait du PEC Education physique
	Problématique «Dopage»



