Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

Construction, organisation et animation d’une séance
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Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

Objectifs :

A lissue de ce cours, vous devez étre capables de :

@ comprendre le réle du renforcement musculaire
® comprendre l'intérét du circuit training

® construire une séance cohérente

@ adapter a différents publics

® assurer la sécurité

® justifier vos choix pédagogiques

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

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.
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Plan du cours

@ Le Circuit Training

f@ Renforcement Musculaire: reperes \

@ Construire un Circuit cohérent
@ Organisation de la séance

Conduite et animation

k Retour au calme et débrief J
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@ Le Renforcement Musculaire

Le renforcement musculaire désigne I'ensemble des situations
visant a améliorer la capacité du systeme neuromusculaire a

produire, contrbler et répéter des efforts.

Il contribue a améliorer la stabilité, I'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 'autonomie et de la

capacité fonctionnelle.
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(Pourquoi renforcer ? \

- améliorer la condition physique générale

* maintenir I'autonomie
s soutenir les autres activités
* prévenir certaines blessures

- améliorer la posture et la stabilité

k- faciliter les gestes du quotidien J
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® Le Renforcement Musculaire Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

)
@Iités recherchées : X ﬂwlm : \

Des publics variés :

Le renforcement musculaire vise principalement a développer :

« deébutants / en reprise
- force-endurance : produire un effort modéré de maniere répétee
« Sédentaires / actifs
- stabilite : capacité a maintenir des positions et contréler le corps
« Jeunes /adultes / seniors
- gainage : contréle du tronc et transmission des forces
« groupes hétérogenes
- coordination : synchronisation des segments corporels

Ajustement en fonction :
- contréle moteur : qualité et précision du mouvement
* du niveau
- tonicité générale
- delage

La priorité est donnée a la qualité d’exécution et au controle avant - des capacités

l'i
Qensn‘e j K de l'état de forme J
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® Le Renforcement Musculaire Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

ﬂomment ? Outils : X

- ateliers / circuit * poids du corps

*  Renforcement global - élastiques / Swissball / Medicine ball

K - binébmes / petits groupes « petits halteres / step / tapis j

Cadre d’intervention :

Le renforcement musculaire peut étre encadré de nombreuses manieres.

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 reperes permettant de structurer une pratique cohérente et sécurisée.
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@ Le Renforcement Musculaire

Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

Domaine Autorisé A adapter Hors cadre
Finalité Condition physique, autonomie, santé, Objectifs trop sportifs selon | Performance, hypertrophie, préparation physique
posture public spécifique
Exercices Poids du corps, exercices simples, petit Dynamique si niveau adapté Haltérophilie, g_este,s ’Fec.hnlques complexes,
matériel pliométrie intense
Matériel SESlELEs, NElEes (Ceels, el Charges modérées si maitrise Charges lourdes, travail proche du maximal

Organisation
Intensité
Consignes
Réle éducateur
Publics
Objectif séance

Repére simple

léger, step, tapis

Circuit, ateliers, renforcement global
Modérée a soutenue, effort contrblé
Démonstration simple, variantes, clarté
Observer, corriger, adapter, sécuriser
Débutants, adultes, seniors actifs
Travail global, progressif, sécurisé

Peut parler en bougeant

Volume selon fatigue
Essoufflement court
Groupe hétérogene

Surveiller fatigue
Pathologies |égeres déclarées
Intensité selon groupe

Parole difficile

Circuits trop longs, trop intenses, sans récup

Echec musculaire, travail maximal
Consignes complexes, pas d’adaptation
Pousser a dépasser les limites
Rééducation, suivi médical spécifique
Epuisement, logique performance

Impossible de parler = trop intense
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@ Le Circuit Training

A retenir
Le circuit training est un mode d’organisation basé sur I'’enchainement \
structuré d’ateliers avec des temps de travail et de récupération définis Le circuit training est outil :
Il sert a structurer une séance ne sert pas a augmenter l'intensité a tout - d’organisation
prix.

- pédagogique

Gtérét du circuit \ * dadaptation

, : . Et non :
 Structurer la seance * maintenir 'engagement
. , . * un test physique
* organiser l'espace « adapter les niveaux
] . * un défi d’intensité
« gérer un groupe « observer et corriger

. e * une compétition
t varier les sollicitations J K J
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@ Le Circuit Training

@Iités pouvant étre travaillées :

Selon les exercices choisis :

renforcement musculaire
endurance cardio-respiratoire
coordination

équilibre

mobilité / souplesse

gainage

La dominante physique dépend du choix et de

@hainement des ateliers.

ﬂur qui ? \

Ce format facilite la gestion du groupe tout en maintenant un cadre
Qsible et securiseé. j
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Le circuit training est particulierement adapté aux groupes
hétérogéenes.

Il permet a des pratiquants de niveaux difféerents de travailler
simultanément grace aux variantes et aux reglages d’intensite.

Il peut étre utilisé aupres de publics variés, a condition d’adapter :
* les exercices
e les temps de travail

* les consignes
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@ Construire un circuit cohérent

ﬁAnalyse du public

- d4ge/niveau
- hétérogéneité
« contraintes éventuelles

« nombre de participant(e)s

w circuit se construit en fonction du public.

Avant toute construction, identifier les caractéristiques du groupe :

~

J
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mwentaire du matériel x

Lister le matériel disponible :

- lype
* quantité
- élat

« contrainte d’utilisation

@met d’eviter | ’improvisaw

BPJEPS APT - ASPTT Montbonnot - 2025 - 2026



@ Construire un circuit cohérent Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

3. Analyse de I'espace

Avant de construire un circuit training, I'éducateur doit observer et organiser I'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 I'espace de pratique

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

» portes d’entrée et de sortie
* poteaux et estrade
* Zzone de rangement du matériel

Le matériel nécessaire a la séance (ici les tapis) est également positionne.

Ce type de plan permet d’anticiper I'organisation, de sécuriser les déplacements et de faciliter la compréhension
du circuit par le groupe.
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@ Construire un circuit cohérent Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

A retenir
Gve bonne organisation spatiale permet : \
> - de faciliter la compréhension
@) 7 8 ENTREE - moins de consignes
6 8 (@ o @ - squat - Sécuriser les déplacements
O 2 - Pompes R .
 fluidifier les rotations
. 3 - Jumping Jack
5e o @ ¢ - Aodominaux - permettre 'observation et la correction

@ 5 -Fenes « maintenir un cadre clair

@

O 6 - Dips
8 @ 7 Vontées de Un circuit mal organisé devient rapidement
4

Z § 3 e confus et difficile a encadrer, I’organisation de
O - caneoe I’'espace fait partie intégrante de la qualité
: d’une séance.
MATERIEL
NS L’éducateur doit étre capable de dessiner un plan

SORTIE @ple de l'espace avant la séance J
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@ Construire un circuit cohérent Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

m)éfinir I'objectif de séance \
Repere pédagogique

Pour construire son circuit, I'éducateur doit savoir ce qu’il veut travailler en

priorité. L'objectif de seéance oriente : Avant de construire le circuit, I’éducateur\
doit pouvoir répondre simplement :

 le choix des exercices

. Iintensité et le rythme global « Qu’est-ce que je veux travailler en
priorité ?

- les temps de travail et de récupération _

« Pour qui ?
Sans objectif clair, le circuit devient une succession d’exercices sans . . "y
cohérence « A quelle intensité ?

Une séance peut mobiliser plusieurs qualités physiques, mais une C ces elements ne sont pas clairs, le

orientation principale doit rester identifiable. circuit ne le sera pas non plus. j

&lle permet de structurer la séance et d’ajuster l'intensite. J
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@ Construire un circuit cohérent Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

Reperes cles

5. Choix des exercices G&‘z 8 exercices suffisent (10 maximum). \
Le choix des exercices permet de construire un circuit cohérent, lisible Un nombre limite dateliers permet :

et adapte au public. * une meilleure comprehension

L’éducateur reste libre de ses choix tant qu’une logique d’enchainement, « des consignes plus claires
de seécurité et d’adaptation est respectee.

 une meilleure qualité d’exécution
Il doit veiller a : 9

* une gestion plus fluide du groupe
e varier les sollicitations 9 P group

Mieux vaut peu d’exercices bien maitrisés
@’un grand nombre d’exercices mal exécutes.

* répartir la fatigue

e eviter les enchainements trop exigeants Erreurs fréquentes

» limiter la complexité technique - trop d’exercices

* maintenir une cohérence globale - exercices trop techniques
Un circuit equilibre favorise la qualité d’exécution et 'engagement du - enchainements incohérents
groupe.

« intensité trop élevée des le départ

Julien Thérage - Educateur sportif et formateur 14 BPJEPS APT - ASPTT Montbonnot - 2025 - 2026



@ Construire un circuit cohérent

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 I'organisation du circuit.

Elles maintiennent la fluidité et évitent de multiplier les
ateliers.

Objectif :
permettre a tous de travailler en méme temps avec un
niveau d’engagement adapte.

L’hétérogéncéité se gere par les variantes, pas par la
multiplication des exercices.
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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 déepend :
« des exercices et de leur dominante
« du public et de l'objectif

Un méme ratio peut produire des effets tres différents selon
les exercices choisis.

Par exemple, un ratio 3/1 avec des exercices techniques peut
élre moins exigeant qu’un ratio 1/2 avec des exercices tres
dynamiques.

BPJEPS APT - ASPTT Montbonnot - 2025 - 2026



@ Construire un circuit cohérent

Ratio travail/repos

11

21

1/2

31

Exemple

307/30”
157/15”
1’/1°

40” / 20”
307/15”
2’1
20”10”

20” / 40”
307/1°
45”/115”
30”/10”
371

Adaptation au fil de la séance

Effet principal

équilibre renforcement/cardio

Cardio potentiellement plus élevé

récupération importante

travail continue modéré

Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

ﬁe Tabata

training, mais un protocole scientifique

Tabata en 1996.

Le protocole original consiste a alterner 8
répétitions de :

» 20 secondes d’effort tres intense

« 10 secondes de récupération.

Ce format correspond a un test et a un
Qrotocole d’entrainement specifique.

~

Le Tabata n’est pas une forme libre de circuit

développé par le chercheur japonais Izumi

J

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

Julien Thérage - Educateur sportif et formateur
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@ Organisation de la séance

8. Anticiper la durée totale du circuit

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

L’estimation du temps doit prendre en compte :

 |e nombre d’exercices

les temps de travail et de récupération

les explications

les rotations

les ajustements

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

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

A 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 affiche.
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@ Organisation de la séance

9. Structurer les tours

Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

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.

@r 1 : découverte

continuité de I'échauffement
intensité modérée

Découverte des ateliers

mise en place des rotations
versions simples des exercices

corrections essentielles

[ermet d’observer le groupe et d ’ajuszy

~
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@Jr 2 : appropriation

- meilleure compréhension
* Intégration des variantes
« ajustements techniques

- rappel des consignes clés

Le groupe devient progressivement

Qlus autonome.

18

~

Gur 3 : engagement

@bale.

_J

~

« enchainement plus fluide
« engagement plus marqué
« ressenti du travail

« animation plus dynamique

L’éducateur se concentre davantage
sur 'animation et I'observation
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@® Organisation de la séance Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

ﬂ). Echauffement \ m\cipes d’un échauffement efficacm

Premiere étape de la séance, I'échauffement prépare le corps et L’échauffement doit :
'attention des pratiquants aux exercices a venir.

- étre progressif
Selon les approches de Pascal Prevost et Didier Reiss, il vise a : A , o
- étre en lien avec le circuit

« augmenter progressivement la température corporelle o _
-« rester lisible et simple

- mobiliser les articulations
- étre adapté au public
- activer les chaines musculaires
- préparer a l'intensité prévue
« préparer les coordinations
Il peut inclure :

 installer I'attention et la disponibilité
- mobilisation articulaire

Il ne s’agit pas uniquement de “faire bouger”, mais de préparer ] ,
@éciﬁquement a la séance. j - deplacements simples
- activation musculaire

K - exercices préparatoires au cirw
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@® Organisation de la séance Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circuit Training

@auffement en lien avec le circuit training \ Repere pedagogique ~

L’échauffement doit préparer directement aux exercices Un échauttement trop long fatigue inutilement.

du circuit. . . : .
Un échauffement trop court expose a une mauvaise mise

Le premier tour peut servir de mise en route en action.

progressive, pour :
Il doit rester cohérent avec le public, le contenu de

* de limiter la durée d’un échauffement séparé séance et l'intensité prévue
- d’entrer progressivement dans la séance Préparer sans épuiser.

& de préparer aux exercices spécifiques du circuitj
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Conduite et animation

11. Role de I’éducateur et sa communication

Pendant le circuit, I'éducateur anime, observe,
régule la séance.

Il ne participe pas : il encadre.

Il doit :
- démontrer clairement (réle modeéle)
- donner des consignes breves (short text)
* observer et ajuster

- gérer les rotations

Il se place de maniere a voir 'ensemble du groupe.
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Communiquer en situation de circuit

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

L’éducateur privilegie :
« consignes courtes
* mots clés
« rappels ciblés

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

Moins de paroles, plus de clarté.
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rRéle modéle w Gnaux d’apprentissage j

La démonstration permet de comprendre rapidement Les pratiquants utilisent différents canaux pour comprendre :
I'exercice et ses variantes. Elle limite les explications
une fois le circuit lance.

« visuel : démonstration

) « auditif : consignes verbales
L’educateur montre : )

, . * kinesthésique : sensations et mise en action
« l'exercice

. L’éducateur doit :
« les variantes
. le rythme e montrer
e dire

 [lintention
 faire ressentir.

kUne démonstration simple et lisible favorise
/

. . Le circuit mobilise ces trois dimensions simultanément.
autonomie du groupe.
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Les “voix” de I'’éducateur Repere pédagogique

Pour maintenir 'attention et le cadre, I'éducateur peut . o
Une séance de circuit reussie repose sur :

utiliser différentes voix:

) * une organisation claire
 silence : observer g

: S * une communication simple
* Vvoix basse : corriger individuellement P

] 1 ' * une présence activ
*  VoIx conversation : expliquer € presence e

. . . ions rapi
*  voix montante : relancer, motiver des adaptations rapides

. voix forte - rassembler LQ qualité de la con_vrpumcat:qn influence
directement la qualité de la seance.

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

ﬁz. Retour au calme et débrief\ ﬂ:ontenus possibles \ ﬂemps de débrief \

Le retour au calme clot la séance. Le retour au calme peut inclure : Le retour au calme est aussi un
Il fait redescendre progressivement moment d’échange.
l'intensité physique et 'excitation * marche lente Il permet a I'éducateur de :
du groupe. . Ty - :
group mobilite douce - recueillir les ressentis
Il vise a : . o ,
respiration « rappeler les consignes
. imi i té i . importan
diminuer l'intensité . étirements légers portantes
. ' : srati n « valoriser | ffor
favoriser la récupération . reldchement aloriser les efforts
. f ' SN ; . uster | 2anc uivant
ramener [ attention L 'objectif est d’accompagner la gjuster les seances suivantes
- marquer la fin de séance recuperation et non ajouter une Ce moment renforce la compréhension
nouvelle charge. et 'adhésion du groupe.

\_ NS NS J
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Fiche Synthese

1. Avant la séance

Analyser :

* niveau du groupe
* hetérogenéité

* contraintes

Préparer :

* matériel

« plan de salle
 sens de rotation

Définir :

* objectif prioritaire
- intensité

« dominante de séance

N

F Construire le Circuit

Exercices :
* 6 a 8 ateliers
» simples et cohérents

e alternance des
Q/Iicitations

Variantes :

Chaque exercice :

* une version facilitée
* une version plus
exigeante

"

— L’hétérogenéiteé se
gére par les variantes.

6 Temps et Tours
Ratios indicatifs

« 1/1 = équilibre

» 2/1 = continu

» 1/2 = récupération

3 tours suffisent :

@lrée réelle: toujours supérieure au temps affichés

AN

» Tour 1 : découverte
« Tour 2 : appropriation
« Tour 3 : engagement

_

Enseigner le Renforcement Musculaire en format Circu

it Training

4. Echauffement

Préparer aux exercices du circuit.
Progressif, simple, specifique.

Le premier tour peut servir de mise en route.

mendant le circuit
L’éducateur :

* montre

* consignes courtes

» observe en continu

* gjuste immédiatement
» assure les rotations

wontrer — dire — faire ressentir.

 short text
* mots clés
* VOIXx adaptée

=

Communication :

J

6. Fin de séance

e retour au calme

« diminuer l'intensité
* récupération

- débrief
e cloture

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