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Les différentes expressions de la force
Dans la littérature professionnelle, on peut trouver jusqu'à une trentaine de modalités d'expression de la 

force : maxi, statique, dynamique, vitesse, explosive, volume, endurance … . Un besoin de 
clarification s'opère face à nos élèves.

Pour cela, nos utilisons la relation Force / vitesse de contraction du muscle, qui nous apprend que  plus 
la charge est légère plus la vitesse de contraction est élevée. A l'inverse, plus la charge est lourde 
plus la vitesse est faible, jusqu'à devenir nulle pour une charge maximale (on ne peut pas la 
déplacer, juste la maintenir), et jusqu'à devenir négative (on ne peut plus la maintenir, juste la 
ralentir, la freiner).

A partir de cette relation force / vitesse, nous pouvons caractériser des effets physiologiques sur le 
muscle : les charges lourdes influent prioritairement sur les facteurs nerveux (recrutement  
et synchronisation des fibres), les charges moyennes et faibles sur des facteurs structurels 
(sur la composition même du muscle, hypertrophie), les charges faibles sur des facteurs 
métaboliques (vascularisation).

A ces effets physiologiques, nous associons une typologie d'effets dominants, exprimés dans un 
langage courant : force maximale, puissance musculaire, masse musculaire, renforcement 
musculaire.

A ces effets, nous associons un mode d'expression de la force, qui permet de proposer aux élèves une 
taxonomie des forces simplifiée : force explosive, force volume, endurance de force.

Les exercices se caractérisent par l'intensité de travail, le nombre de répétitions, et secondairement, par 
la vitesse de réalisation et la durée des récupérations :



o la « force explosive » a pour objet de stimuler l'unité motrice, pour augmenter la vitesse 
de contraction, mais surtout pour mobiliser un plus grand nombre de fibres. Elle nécessite des 
charges lourdes (environ 85% de 1RM), et des répétitions de 6 à 8, avec des temps de 
récupération longs, afin de permettre la resynthèse des substrats énergétiques et l'élimination des 
produits de dégradation (lactates). La vitesse de réalisation se doit d'être rapide dans la phase de 
contraction (concentrique), et donc lente dans l'autre phase du mouvement. PROFIL 1

o la « force volume » a pour objectif de saturer le muscle en lactate, afin d'altérer la fibre 
musculaire, pour que le muscle augmente le nombre et la taille de ses fibres (hypertrophie des 
fibres). Cet effet peut s’obtenir par un travail à charges légères, répétées un grand nombre de fois 
avec des récupérations courtes. 10 séries de 10 répétitions sur un même groupe musculaire est 
l'exercice typique dans une logique de "culturiste". PROFIL 3

o le « renforcement » renvoie à une dimension métabolique, et dont l'objet est de 
favoriser la vascularisation du muscle. On parlera de force endurance, ou d'endurance de force 
qui désigne la "capacité de maintenir une performance de force à un niveau constant pendant une 
durée fixée par l'activité sportive, ou de maintenir dans des proportions minimales la baisse du 
niveau de force sous 'effet de la fatigue". Une forme de travail possible consiste à mobiliser des 
charges légères un grand nombre de fois (supérieure à 12), avec des temps de récupérations 
courts (proches du temps de travail). PROFIL 2
Les modalités de travail proposées sont des exemples –couramment employés dans le champ de 
l'entraînement sportif- non exclusifs. Toutefois, proposer des méthodes simples à nos élèves 
impose de ne pas multiplier les modalités de travail, afin de gagner en clarté.
Letzetler H. & M., Entraînement de la force, Vigot, Paris, 1990



o Contractions isométriques : ici il n'y a pas de déplacement des leviers osseux, 
pas de mouvement , les muscles se contractent, les leviers ne bougent pas et les 
points d'insertion sont fixes (il s'agit d'un effort de type statique : 

o la chaise, se maintenir pendu à une barre bras mi-fléchis...) 

o Anisométriques qui peut correspondre à un travail :

Concentrique :  ici il y a déplacement des extrémités du muscle en se 
rapprochant, le muscle travaille en se raccourcissant (le muscle gonfle : fermeture 
du bras pour le biceps, plier la jambe pour les ischio-jambiers et inversement la 
tendre pour les quadriceps). C’est l’exercice ou le type de travail le plus souvent 
utilisé (on pousse ou on tire une barre).

Excentrique : ici il y a déplacement des extrémités du muscle en s’éloignant, on 
est sur une résistance à une charge (se suspendre à une barre et retenir pendant 
la descente, en développé couché en poussant la barre, retenir une presse oblique 
avec les ischio jambiers…).



Pliométrique : C’est la combinaison des deux précédents types de travail (un 
exercice en concentrique est immédiatement  suivi d'un travail en excentrique : 
sauter d'un plan surélevé et immédiatement sauter en contre-haut, ou lancer au-
dessus de soi un Médecine-ball, le récupérer bras tendus en fléchissant puis le 
relancer, DVC laisser tomber la barre - phase d’étirement – avant de repousser -
phase de raccourcissement du muscle - en exerçant un rebond. Le projeté de 
barre, bras en extension complète en fin de mouvement , permet de préparer les 
pectoraux à ce relâchement relatif.

Régime de contraction stato-dynamique : méthode mixte comportant une phase 
concentrique et une phase isométrique



o L’endurance musculaire (« c’est la faculté d’effectuer, pendant une durée prolongée, une 
activité d’intensité donnée sans baisse d’efficacité » ZATSIORSKY cité par M. PRADET dans 
« La préparation physique »). Même si l’on parle d'endurance plutôt pour les processus 
aérobies, l'endurance musculaire qui nous intéresse ici se conçoit comme la faculté que doit 
avoir un muscle à pouvoir supporter une charge à la fois de plus en plus lourde et de plus en 
plus longtemps. Pour cela on peut dire que le travail musculaire en endurance est 
indispensable, il pourrait même être la base incontournable pour tout autre type de travail à 
venir.
On travaillera toujours sur des charges qui permettent un certain nombre de répétitions dans 
les séries ainsi que l’accumulation de séries pour un même groupe musculaire. Ces charges 
seront adaptées au fur et à mesure de la progression de l’élève.

o La puissance musculaire se traduit par la faculté d’effectuer une action d’intensité maximale. 
On serait ici dans la filière anaérobie alactique. Le travail se conçoit donc avec des charges 
maximales, voire supra maximales, imposant ainsi un nombre limité de répétitions et une 
récupération longue. 
On peut aussi varier, en fonction de l’objectif recherché, la vitesse de travail (monter vite une 
barre pour un travail excentrique biceps et de descendre doucement pour travailler en 
concentrique ce même biceps), la longueur du trajet, une position « pose » pendant le trajet… .



o Méthode dite CONSTANTE (méthode avec stimulation nerveuse intense demandant une 
récupération importante, pas pour le débutant.  Exemple 5 séries de 3 répétitions à son maxima, 
récupération de 7’entre les séries. Elle permet le développement de la force maximale du 
muscle).

o Méthode des EFFORTS REPETES (charges moins lourdes, elle a une action sur les facteurs 
nerveux et la masse musculaire. Exemple 6 séries de 6 répétitions récupération de 5’. Les 
exercices s’effectuent à vitesse moyenne, avec une charge non- maximale (70 % à 80 %). Elle 
permet une hypertrophie musculaire et une augmentation de l’endurance musculaire)

o Méthode des EFFORTS DYNAMIQUES (utile pour les débutants, elle a peu d’action sur la force 
et favorise l’explosion. Les exercices s’effectuent à vitesse maximum avec des charges légères, 
voire sans charge. Exemple 10 à 20 séries de 15 répétitions avec récupération de 5’ à 7’. Elle 
permet le recrutement des unités motrices (facteur nerveux).

o Méthode PYRAMIDALE  : 
Pyramide avec charge ascendante
Dans la même séance, on applique des séries avec répétitions décroissantes avec des charges 
montantes. Elle semble bien adaptée au débutant car elle utilise les efforts maximaux en fin de 
séance. Elle existe sous une autre variante : la pyramide inversée.
Pyramide avec charge descendante (pyramide inversée)
La méthode de la pyramide ressemble à une conjugaison de la méthode des efforts répétés en 
début de séance et de la méthode des efforts maximaux en fin de séance. On se propose 
d’inverser le schéma. C’est la méthode de la pyramide inversée, moins adaptée au débutant car 
les efforts maximaux sont placés en début de séance.
Combinaison des 2 pyramides (on monte les charges dans les premières séries puis on réduit 
progressivement).







Simplification de l'intitulé des mobiles, tout en respectant les intentions des textes officiels.
POUR : faire acquérir des méthodes simples, nous proposons un tableau avec les charges et les 
pourcentages données en fonction de la performance maximale estimée ainsi que quelques 
exemples de travail en fonction du profil.
La vitesse de réalisation est précisée; elle pourra constituer un indicateur lors de l'évaluation.

Il importe que l'enseignant garde à l'esprit que :
o l'amélioration d'un type de force améliore les autres types de force, à fortiori chez des 

élèves peu entraînés. (sauf pour des sportifs très entraînés dans les exercices de force)
o à raison d'1h30 de travail effectif par semaine, les progrès objectifs sont peu probables. Mais 

rappelons que dans le cadre de la CC5, le travail "maintenant" doit produire des effets "demain". Et 
que l'important est bien l'acquisition de méthodes de travail que l'élève pourra réinvestir à 
l'avenir. 

Il importe donc, comme dans d'autres APS, de proposer des méthodes de travail adaptées au degré 
d'intégration des élèves.

Si la différenciation pédagogique est indispensable dans le cadre de la CC5, force est de constater que 
c'est à une classe que l'enseignant s'adresse. D'où une organisation qui tient compte du groupe.





CHARGE TOTALE SOULEVEE (barre comprise) 70

Nombre de 
répétitions

VOTRE 1RM 
EST DONC DE

1 70.0
2 72.2
3 75.2
4 77.9
5 81.0
6 81.6
7 84.4
8 87.1
9 102.0
10 105.7

D E T E R M I N A T I O N D E S A 1 R M

Exemple : vous souhaitez calculer votre 1RM sur un exo donné. La barre pèse 10 kg et vous la chargez avec 
60 Kg de fonte.
Vous entrez donc dans la zone blanche le poids de la barre + charge placée (10 et 60 = 70)
Vous parvenez à soulever 5 fois cette charge
Vous vous reportez alors au tableau et regardez la 1RM correspondante à 5 répétitions : 81,0 Kg
Note : vous faites plus de 10 répétitions ? Chargez davantage votre barre

CALCULATEUR AUTOMATIQUE 1RM

La "1RM" ou "1 Répétition Maxi" représente la charge qu'on ne peut soulever ou tirer qu'une seule fois.
Cette notion est importante car sa connaissance permet de travailler dans des registres bien précis.
Afin de simplifier votre démarche, utilisez le calculateur 1RM.



On peut varier à sa 
guise les % de travail 
(les charges / charges 
maxi se mettent à jour)



Accompagner 
un projet 
sportif  
(recherche d’un 
gain de 
puissance 
musculaire).







Conduire un 
développement physique 
en relation avec des 
objectifs de « forme », de 
prévention des accidents 
(recherche d’un gain de 
tonification, de 
raffermissement 
musculaire et/ou d’aide à 
l’affinement de la 
silhouette).







Solliciter la 
musculature pour la 
développer en 
fonction d’objectifs 
esthétiques 
personnalisés 
(recherche d’un gain  
du volume 
musculaire).









CONCEVOIR 
/ 7 Pts 

 
NIVEAU 1 NON ATTEINT  DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1  DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2 

CHARGES DE 
TRAVAIL / OBJECTIF

/ 5 Pts 

 
• Choix des charges peu adapté aux 

ressources 
 

• Méconnaissances des principaux 
groupes musculaires ainsi que  de la 
façon de  les faire travailler 
 
 

• Les différents types de sollicitation 
musculaire ne sont pas connus. 
 

 
• Le choix des charges est adapté aux 

ressources mais pas toujours à la 
poursuite de  l’objectif. 
 

• Bonnes connaissances des principaux 
groupes musculaires (peut les 
énoncer et sait les faire travailler) 
 
 

• Identifie le régime de  contraction 
musculaire utilisé dans chaque 
exercice. 
  

• La séquence apparaît comme 
l’aboutissement d’un travail 
soigneusement planifié 
 

• Connaissances des groupes musculaires 
(les énonce et peut les solliciter 
différemment). 
 
 

• Les types de contractions musculaires  sont 
en relation étroite avec le mobile 
poursuivi. 

JUSTIFICATION DE 
LA SEQUENCE 

/ 2 Pts 

 
• La justification reste très (trop) 

aléatoire. 
 

 
• La justification de la séance (mobile 

et groupes musculaires) s’appuis sur 
des connaissances générales de 
l’entrainement) 
 

• La justification s’appuie sur des 
connaissances précises de  l’entraînement 
et des ressources. 

 



 

  PRODUIRE 
/ 10 Pts 

 
NIVEAU 1 NON ATTEINT  DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1  DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2 

AU REGARD DU 
TRAVAIL REALISE 

/ 5 Pts 

 
• Le travail reste souvent inachevé 

(l’élève stop au milieu des séries ou ne 
réalise pas le nombre de répétitions). 

• La charge n’est pas adapté (trop 
lourde ou trop légère). 

• Des temps importants de latence  
dans la séance. 

• Ne sais pas correctement assumer son 
rôle d’aide ou de pareur. 

• Les étirements restent « laborieux » 
voir inexistants.  

 

• Le travail est réalisé dans sa grande 
majorité (séries et répétitions). 

• Les prévisions de séances ne sont pas 
toujours adaptées (trop ou peu pour 
un ou deux exercices). 

• Les temps de latence sont limités 
(bon enchainement du travail). 

• Organise sa sécurité en fonction du 
travail. 

• Apparition des étirements (les plus 
connus) 

• Volume de travail optimisé selon ses 
ressources et en fonction de l’objectif 
poursuivi (réalise et adapte). 

• Bonne gestion du temps sur la totalité de 
la séance (peu ou pas de temps morts). 

• Organise sa sécurité et celle des autres. 
• La récupération est optimisée (sur le temps 

et sur le type). 
• Etirements musculaires adaptés et bien 

réalisés. 

PRISE EN 
CONSIDERATION 
DES TRAJET ET DES 

POSTURES 
/ 3 Pts 

 
• Le placement est approximatif, 

provoquant une mise en danger et 
pouvant être traumatisante. 

• Les trajets moteurs sont réduits (des 
amplitudes trop courtes générant des 
contractions musculaires 
incomplètes). 

• Le rythme et quelconque sans tenir 
compte de la spécificité du travail. 

 

• Les exercices sont correctement 
réalisés sur une grande partie de la 
séance (la dégradation des trajets 
moteurs intervenant en fin de série 
ou de séance avec la fatigue). 

• Le rythme est correct sur une grande 
partie de son travail (mais sur la 
durée de l’exercice il peut perdre de 
ca constance).  

• Les trajets sont correctement réalisés sur 
l’intégralité du temps de travail. 

• Les postures restent stabilisées dans les 
séries (pas de détérioration avec la 
fatigue). 

• Le rythme de travail reste fidèle à celui 
imposé par l’objectif poursuivi sur 
l’intégralité de la séance. 

PLACEMENT DE LA 
RESPIRATION 

/ 2 Pts 

 
• Aucun placement de la respiration. 
• Certains exercices pouvant être 

réalisés en apnée.  
 

 
 

• Des efforts pour placer la respiration 
mais qui s’évaporent face à la 
difficulté du travail). 

• Manque de rythme dans la 
respiration / travail. 

• La respiration est toujours bien placée et 
avec un rythme adapté. 

• Expiration en fin d’effort. 

 

EVALUER LA PARTIE PRODUIRE DU REFERENTEIL



 

ANALYSER 
/3 Pts 

NIVEAU 1 NON ATTEINT  DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 1  DEGRE D’ACQUISITION DU NIVEAU 2 

DESCRIPTIF DES 
EFFORTS 

Reste dans le descriptif de base :
• Trop facile 
• Trop difficile 
• Sensation de fatigue musculaire  
• On parle de douleur 
• Les groupes musculaires ne sont pas 

identifiés clairement 
• Aucune connaissance sur les 

différents types de travail musculaire.
 

Peut utiliser une terminologie significative 
pour certain domaine : 

• Quelques notions de brûlure 
musculaire 

• Connaissance et identification de 
quelques grands groupes musculaires 

• Connaissance précise d’un type de 
travail musculaire en priorité. 

Analyse pertinente du travail par une terminologie 
adaptée : 

• Notions de tétanie sur des temps d’effort 
bien précis 

• Identification fine des différents groupes 
musculaires. 

• Connaissance des différents types de 
travail et de leurs répercussions 
(concentrique…). 

UTILISATION DU 
RESSENTI EN DIRECT

Bilan de la séance de travail entre le prévu et 
le réalisé : 

• Pas de régulation pendant la séance 
(on réalise sans tenir compte 
d’indicateurs) 

• Ou régulation par « coupe franche » 
dans la séance (on arrête le travail 
dans l’exercice au lieu de chercher à 
l’adapter) 
 

Bilan de la séance de travail entre le prévu et 
le réalisé : 

• Tient compte de ce qu’il éprouve pour 
faire évoluer sa séance planchée. 

• L’adaptation se fait simplement en 
variant un paramètre (soit la charge, 
soit le nombre de répétition, soit le 
temps de la récupération). 

 

Bilan de la séance de travail entre le prévu et le 
réalisé : 

• Régulation pertinente et qui permet de 
rester dans la poursuite de l’objectif (on 
jongle avec tous les paramètres). 

• Récupération active et basée sur la FC 
• Récupération en lien avec le travail 

effectué. 
 

ANALYSE DU 
RESSENTI POUR LA 
PREPARATION DE 
SEANCE 

Répercussion du ressenti :  
• Evolution des exercices sans 

justification appuyée sur des 
sensations. 

• Les propositions de modifications des 
exercices sont complètement 
aléatoires et parfois en contradiction 
avec l’objectif poursuivi. 
 

Répercussion du ressenti :   
• La séance préparée tient compte des 

informations donnée sur des aspects 
très généraux (courbatures localisées, 
difficultés sur des muscles bien 
identifiés, type de contraction 
problématique). 

• Parfois tendance, sur certains 
exercices à s’écarter de l’objectif) 

Prise en compte du ressenti pour planifier un travail 
cohérent et conforme à un objectif bien identifié. 

• Charges adaptées 
• Mobilisations fines et justifiées 
• Evolution de la programmation qui tient 

compte de l’objectif poursuivi et du 
ressenti pendant la séance (est capable de 
connaître les points sensibles à développer 
en priorité) 
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