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Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

À l’issue de ce cours, vous devez être capables de :

๏comprendre le rôle du renforcement musculaire

๏comprendre l’intérêt du circuit training

๏construire une séance cohérente

๏adapter à différents publics

๏assurer la sécurité

๏ justifier vos choix pédagogiques

Une séance de renforcement ne se résume pas à une succession d’exercices. 
Elle s’organise, s’adapte et se régule.

Objectifs : 
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Le renforcement musculaire fait partie des compétences 

attendues chez un éducateur sportif. 

Il ne s’agit pas d’un travail orienté performance mais 

d’un travail accessible, progressif et adapté aux 

pratiquants.

Le circuit training constitue un format pertinent pour 

organiser ce travail, gérer un groupe et proposer des 

situations cohérentes et sécurisées.

Introduction Plan du cours
๏ Renforcement Musculaire: repères

๏ Le Circuit Training

๏ Construire un Circuit cohérent

๏ Organisation de la séance

๏ Conduite et animation

๏ Retour au calme et débrief
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๏ Le Renforcement Musculaire

Le renforcement musculaire désigne l’ensemble des situations 
visant à améliorer la capacité du système neuromusculaire à 
produire, contrôler et répéter des efforts.
 

Il contribue à améliorer la stabilité, l’efficacité et la tolérance 
du corps face aux contraintes du mouvement et de la vie 
quotidienne.
 

Il constitue un élément central de la condition physique générale 
et participe au maintien de la santé, de l’autonomie et de la 
capacité fonctionnelle.

Pourquoi renforcer ?

• améliorer la condition physique générale

• maintenir l’autonomie

• soutenir les autres activités

• prévenir certaines blessures

• améliorer la posture et la stabilité

• faciliter les gestes du quotidien
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Qualités recherchées : 

Le renforcement musculaire vise principalement à développer :

• force-endurance : produire un effort modéré de manière répétée

• stabilité : capacité à maintenir des positions et contrôler le corps

• gainage : contrôle du tronc et transmission des forces

• coordination : synchronisation des segments corporels

• contrôle moteur : qualité et précision du mouvement

• tonicité générale

La priorité est donnée à la qualité d’exécution et au contrôle avant 
l’intensité.

Pour qui ?

Des publics variés :

• débutants / en reprise

• sédentaires / actifs

• jeunes  / adultes / seniors

• groupes hétérogènes

Ajustement en fonction :

• du niveau

• de l’âge

• des capacités

• de l’état de forme
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Comment ?

• ateliers / circuit

• Renforcement global

• binômes / petits groupes

Cadre d’intervention :

Le renforcement musculaire peut être encadré de nombreuses manières. 
L’éducateur doit savoir situer son cadre d’intervention afin de proposer des situations adaptées au public et au 
contexte.

Le tableau suivant précise les repères permettant de structurer une pratique cohérente et sécurisée.

๏ Le Renforcement Musculaire

Outils :

• poids du corps

• élastiques / Swissball / Medicine ball

• petits haltères / step / tapis
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Domaine Autorisé À adapter Hors cadre

Finalité Condition physique, autonomie, santé, 
posture

Objectifs trop sportifs selon 
public

Performance, hypertrophie, préparation physique 
spécifique

Exercices Poids du corps, exercices simples, petit 
matériel Dynamique si niveau adapté Haltérophilie, gestes techniques complexes, 

pliométrie intense

Matériel Élastiques, haltères légers, medball 
léger, step, tapis Charges modérées si maîtrise Charges lourdes, travail proche du maximal

Organisation Circuit, ateliers, renforcement global Volume selon fatigue Circuits trop longs, trop intenses, sans récup

Intensité Modérée à soutenue, effort contrôlé Essoufflement court Échec musculaire, travail maximal

Consignes Démonstration simple, variantes, clarté Groupe hétérogène Consignes complexes, pas d’adaptation

Rôle éducateur Observer, corriger, adapter, sécuriser Surveiller fatigue Pousser à dépasser les limites

Publics Débutants, adultes, seniors actifs Pathologies légères déclarées Rééducation, suivi médical spécifique

Objectif séance Travail global, progressif, sécurisé Intensité selon groupe Épuisement, logique performance

Repère simple Peut parler en bougeant Parole difficile Impossible de parler = trop intense

๏ Le Renforcement Musculaire
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๏ Le Circuit Training

Le circuit training est un mode d’organisation basé sur l’enchaînement 
structuré d’ateliers avec des temps de travail et de récupération définis

Il sert à structurer une séance ne sert pas à augmenter l’intensité à tout 
prix.

Intérêt du circuit

• structurer la séance

• organiser l’espace

• gérer un groupe

• varier les sollicitations

• maintenir l’engagement

• adapter les niveaux

• observer et corriger

Le circuit training est outil :

• d’organisation

• pédagogique

• d’adaptation

Et non :

• un test physique

• un défi d’intensité

• une compétition

À retenir
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Qualités pouvant être travaillées : 

Selon les exercices choisis :

• renforcement musculaire

• endurance cardio-respiratoire

• coordination

• équilibre

• mobilité / souplesse

• gainage

La dominante physique dépend du choix et de 
l’enchainement des ateliers.

Pour qui ?

Le circuit training est particulièrement adapté aux groupes 
hétérogènes.
 

Il permet à des pratiquants de niveaux différents de travailler 
simultanément grâce aux variantes et aux réglages d’intensité.

Il peut être utilisé auprès de publics variés, à condition d’adapter :

• les exercices

• les temps de travail

• les consignes

Ce format facilite la gestion du groupe tout en maintenant un cadre 
lisible et sécurisé.
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๏ Construire un circuit cohérent

1- Analyse du public

Avant toute construction, identifier les caractéristiques du groupe :

• âge / niveau

• hétérogénéité

• contraintes éventuelles

• nombre de participant(e)s

Un circuit se construit en fonction du public.

2- Inventaire du matériel

Lister le matériel disponible :

• type

• quantité

• état

• contrainte d’utilisation

Permet d’éviter l’improvisation.
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3. Analyse de l’espace

Avant de construire un circuit training, l’éducateur doit observer et organiser l’espace disponible afin de proposer 
une séance lisible, sécurisée et fluide.
 

Il doit prendre en compte les particularités du lieu : dimensions, circulation, obstacles éventuels et zones 
utilisables.

Plan de l’espace de pratique
 

L’illustration suivante présente un exemple de plan de salle comprenant 8 ateliers et un sens de rotation défini.  
On y repère les éléments fixes de l’espace :

• portes d’entrée et de sortie

• poteaux et estrade

• zone de rangement du matériel

Le matériel nécessaire à la séance (ici les tapis) est également positionné.
 

Ce type de plan permet d’anticiper l’organisation, de sécuriser les déplacements et de faciliter la compréhension 
du circuit par le groupe.
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Une bonne organisation spatiale permet :

• de faciliter la compréhension

• moins de consignes

• sécuriser les déplacements

• fluidifier les rotations

• permettre l’observation et la correction

• maintenir un cadre clair

Un circuit mal organisé devient rapidement 
confus et difficile à encadrer, l’organisation de 
l’espace fait partie intégrante de la qualité 
d’une séance.

L’éducateur doit être capable de dessiner un plan 
simple de l’espace avant la séance

À retenir
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4. Définir l’objectif de séance

Pour construire son circuit, l’éducateur doit savoir ce qu’il veut travailler en 
priorité. L’objectif de séance oriente :

• le choix des exercices

• l’intensité et le rythme global

• les temps de travail et de récupération

Sans objectif clair, le circuit devient une succession d’exercices sans 
cohérence.

Une séance peut mobiliser plusieurs qualités physiques, mais une 
orientation principale doit rester identifiable.

Elle permet de structurer la séance et d’ajuster l’intensité.

Avant de construire le circuit, l’éducateur 
doit pouvoir répondre simplement :

• Qu’est-ce que je veux travailler en 
priorité ?

• Pour qui ?

• À quelle intensité ?

Si ces éléments ne sont pas clairs, le 
circuit ne le sera pas non plus.
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5. Choix des exercices

Le choix des exercices permet de construire un circuit cohérent, lisible 
et adapté au public.
 

L’éducateur reste libre de ses choix tant qu’une logique d’enchaînement, 
de sécurité et d’adaptation est respectée.

Il doit veiller à :

• varier les sollicitations

• répartir la fatigue

• éviter les enchaînements trop exigeants

• limiter la complexité technique

• maintenir une cohérence globale

Un circuit équilibré favorise la qualité d’exécution et l’engagement du 
groupe.

6 à 8 exercices suffisent (10 maximum).

Un nombre limité d’ateliers permet :

• une meilleure compréhension

• des consignes plus claires

• une meilleure qualité d’exécution

• une gestion plus fluide du groupe

Mieux vaut peu d’exercices bien maîtrisés 
qu’un grand nombre d’exercices mal exécutés.

• trop d’exercices

• exercices trop techniques

• enchaînements incohérents

• intensité trop élevée dès le départ
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Repères clés

Erreurs fréquentes 
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6. Variantes

Chaque exercice doit proposer au moins deux niveaux :

• une version accessible 

• une version plus exigeante.

Les variantes permettent d’ajuster immédiatement 
l’intensité sans modifier l’organisation du circuit.

Elles maintiennent la fluidité et évitent de multiplier les 
ateliers.

Objectif :  
permettre à tous de travailler en même temps avec un 
niveau d’engagement adapté.

L’hétérogénéité se gère par les variantes, pas par la 
multiplication des exercices.

7. Temps de travail / repos

Le choix des temps de travail et de récupération influence 
directement l’intensité et la dominante de la séance.

Il n’existe pas de ratio temps de travail / temps de repos 
unique.
 

Le choix dépend :

• des exercices et de leur dominante

• du public et de l’objectif

Un même ratio peut produire des effets très différents selon 
les exercices choisis.
 

Par exemple, un ratio 3/1 avec des exercices techniques peut 
être moins exigeant qu’un ratio 1/2 avec des exercices très 
dynamiques.
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Ratio travail/repos Exemple Effet principal

1/1
30’’/30’’ 
15’’/15’’ 

1’/1’
équilibre renforcement/cardio

2/1
40’’ / 20’’ 
30’’/15’’ 

2’/1’ 
20’’/10’’

Cardio potentiellement plus élevé

1/2 20’’ / 40’’ 
30’’/1’ récupération importante

3/1
45’’/15’’
30’’/10’’ 

3’/1’
travail continue modéré

Adaptation au fil de la séance

Il est possible de faire évoluer les temps entre les tours, selon la fatigue et la compréhension des exercices

Le Tabata

Le Tabata n’est pas une forme libre de circuit 
training, mais un protocole scientifique 
développé par le chercheur japonais Izumi 
Tabata en 1996.

Le protocole original consiste à alterner 8 
répétitions de :

• 20 secondes d’effort très intense

• 10 secondes de récupération.

Ce format correspond à un test et à un 
protocole d’entraînement spécifique.
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8. Anticiper la durée totale du circuit

Afin de respecter le déroulement de la séance, 
l’éducateur doit anticiper la durée réelle du circuit.

L’estimation du temps doit prendre en compte :

• le nombre d’exercices

• les temps de travail et de récupération

• les explications

• les rotations

• les ajustements

Le temps annoncé par le minuteur ne correspond pas au 
temps réel de mise en place.

Exemple

Un circuit de 8 ateliers en 30’’ de travail et 15’’ de 
récupération représente environ 6 minutes de travail effectif.
 

À ce temps s’ajoutent :

• la présentation du circuit 

• la démonstration des exercices

• les ajustements et les corrections

La durée réelle d’un tour est donc toujours supérieure au 
temps affiché.

๏Organisation de la séance
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9. Structurer les tours

Dans la majorité des situations d’encadrement, trois tours suffisent pour permettre au groupe de comprendre, s’approprier et 
s’engager dans le circuit. Chaque tour a une fonction pédagogique différente.

Tour 1 : découverte

• continuité de l’échauffement

• intensité modérée

• Découverte des ateliers

• mise en place des rotations

• versions simples des exercices

• corrections essentielles

Permet d’observer le groupe et d’ajuster.

Tour 2 : appropriation

• meilleure compréhension

• intégration des variantes

• ajustements techniques

• rappel des consignes clés

Le groupe devient progressivement 
plus autonome.

Tour 3 : engagement

• enchaînement plus fluide

• engagement plus marqué

• ressenti du travail

• animation plus dynamique

L’éducateur se concentre davantage 
sur l’animation et l’observation 
globale.
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10. Échauffement

Première étape de la séance, l’échauffement prépare le corps et 
l’attention des pratiquants aux exercices à venir.

Selon les approches de Pascal Prévost et Didier Reiss, il vise à :

• augmenter progressivement la température corporelle

• mobiliser les articulations

• activer les chaînes musculaires

• préparer les coordinations

• installer l’attention et la disponibilité

Il ne s’agit pas uniquement de “faire bouger”, mais de préparer 
spécifiquement à la séance.

Principes d’un échauffement efficace

L’échauffement doit :

• être progressif

• être en lien avec le circuit

• rester lisible et simple

• être adapté au public

• préparer à l’intensité prévue

Il peut inclure :

• mobilisation articulaire

• déplacements simples

• activation musculaire

• exercices préparatoires au circuit

19Julien Thérage - Éducateur sportif et formateur BPJEPS APT - ASPTT Montbonnot - 2025 - 2026

๏Organisation de la séance



Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

Échauffement en lien avec le circuit training

L’échauffement doit préparer directement aux exercices 
du circuit.

Le premier tour peut servir de mise en route 
progressive, pour :

• de limiter la durée d’un échauffement séparé

• d’entrer progressivement dans la séance

• de préparer aux exercices spécifiques du circuit

Un échauffement trop long fatigue inutilement.
 

Un échauffement trop court expose à une mauvaise mise 
en action.

Il doit rester cohérent avec le public, le contenu de 
séance et l’intensité prévue

Préparer sans épuiser.
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11. Rôle de l’éducateur et sa communication

Pendant le circuit, l’éducateur anime, observe, 
régule la séance. 

Il ne participe pas : il encadre.

Il doit : 

• démontrer clairement (rôle modèle)

• donner des consignes brèves (short text)

• observer et ajuster 

• gérer les rotations

Il se place de manière à voir l’ensemble du groupe.

Communiquer en situation de circuit

Le circuit impose une communication efficace : 
le groupe est en mouvement, le bruit augmente et 
l’attention diminue.

L’éducateur privilégie :

• consignes courtes

• mots clés

• rappels ciblés

Principe du short text : dire l’essentiel en peu de mots. 
                    “dos droit” - “lent” - “option ici”

Moins de paroles, plus de clarté.

๏Conduite et animation
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Rôle modèle

La démonstration permet de comprendre rapidement 
l’exercice et ses variantes. Elle limite les explications 
une fois le circuit lancé.

L’éducateur montre :

• l’exercice

• les variantes

• le rythme

• l’intention

Une démonstration simple et lisible favorise 
l’autonomie du groupe.

Canaux d’apprentissage

Les pratiquants utilisent différents canaux pour comprendre : 

• visuel : démonstration

• auditif : consignes verbales

• kinesthésique : sensations et mise en action

L’éducateur doit : 

• montrer

• dire 

• faire ressentir.

Le circuit mobilise ces trois dimensions simultanément.
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Les “voix” de l’éducateur

Pour maintenir l’attention et le cadre, l’éducateur peut 
utiliser différentes voix: 

• silence : observer

• voix basse : corriger individuellement

• voix conversation : expliquer

• voix montante : relancer, motiver

• voix forte : rassembler

La voix ne doit pas rester sur un seul niveau, elle varie 
selon les moments de la séance.

Une séance de circuit réussie repose sur :

• une organisation claire

• une communication simple

• une présence active

• des adaptations rapides

La qualité de la communication influence 
directement la qualité de la séance.

๏Conduite et animation
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12. Retour au calme et débrief

Le retour au calme clôt la séance. 
Il fait redescendre progressivement 
l’intensité physique et l’excitation 
du groupe.

Il vise à :

• diminuer l’intensité

• favoriser la récupération

• ramener l’attention

• marquer la fin de séance

Contenus possibles

Le retour au calme peut inclure :

• marche lente

• mobilité douce

• respiration

• étirements légers

• relâchement

L’objectif est d’accompagner la 
récupération et non ajouter une 
nouvelle charge.

๏Retour au calme et débriefing
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Temps de débrief

Le retour au calme est aussi un 
moment d’échange. 
Il permet à l’éducateur de :

• recueillir les ressentis

• rappeler les consignes 
importantes

• valoriser les efforts

• ajuster les séances suivantes

Ce moment renforce la compréhension 
et l’adhésion du groupe.
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1. Avant la séance
Analyser :
• niveau du groupe
• hétérogénéité
• contraintes

Préparer :
• matériel
• plan de salle
• sens de rotation

Définir :
• objectif prioritaire
• intensité
• dominante de séance

2. Construire le Circuit
Exercices :
• 6 à 8 ateliers
• simples et cohérents
• alternance des 
sollicitations

Variantes :
Chaque exercice :
• une version facilitée
• une version plus 
exigeante

→ L’hétérogénéité se 
gère par les variantes.

3 tours suffisent :
• Tour 1 : découverte
• Tour 2 : appropriation
• Tour 3 : engagement

3. Temps et Tours
Ratios indicatifs 

• 1/1 → équilibre
• 2/1 → continu
• 1/2 → récupération

Durée réelle: toujours supérieure au temps affichés

4. Échauffement
Préparer aux exercices du circuit.
Progressif, simple, spécifique.
Le premier tour peut servir de mise en route.

5. Pendant le circuit 
L’éducateur :

• montre
• consignes courtes
• observe en continu
• ajuste immédiatement
• assure les rotations

 Montrer — dire — faire ressentir.

Communication :
• short text
• mots clés
• voix adaptée

6. Fin de séance
• retour au calme
• diminuer l’intensité
• récupération

• débrief
•  clôture

Un bon circuit ne se juge pas à la fatigue produite mais à la qualité d’exécution, à l’adaptation au groupe et à la clarté de l’organisation.


