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Atelier4 

Le développement des capacités physiques 
chez le jeune  

Formateurs : Joachim Staub et Stéphane Maeder  

 

Bref descriptif  

L’atelier sera organisé sous la forme d’un parcours composé de 
différents postes liés au développement des qualités de la condition 
physique chez le jeune. Les résultats des tests seront comptabilisés 
sous forme de points qui permettront de dessiner rapidement les 
contours de votre profil. Celui-ci permettra d’établir en toute simplicité 
une planification personnelle. Une fois l’expérience vécue, il vous sera 
aisé de la reproduire pour vos élèves. Nous vous donnerons un 
document de travail qui vous permettra de construire à votre guise, des 
tests pertinents tout en respectant les caractéristiques de chacun.  

Pour conclure, une discussion sera animée autour du sujet de la 
perception, du rôle majeur qu’elle occupe dans un développement 
harmonieux du corps et de l’esprit chez le jeune.  
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Attentes fondamentales   Indications pédagogiques 

Au cours, mais au plus tard à la fi n du cycle, l’élève… Ressources, indices, obstacles. Notes personnelles

  …  effectue seul ou dirige un échauffement adapté à
l’activité prévue 

  Augmenter progressivement les fonctions cardiaques et 
pulmonaires, les mouvements d’étirements musculaires et 
articulaires, la mobilisation des parties du corps sollicitées 

  …  adopte la posture adéquate pour soulever une charge   Sensibiliser régulièrement l’élève à sa tenue corporelle
Renforcer la musculature avec le poids de son corps, sans 
charge additionnelle et en mobilisant les muscles 
antagonistes (biceps-triceps, abdominaux-dorsaux,…) 

  …  court une distance minimale sans s’arrêter   Tenir compte des capacités individuelles
Utiliser des tests (Léger et Boucher, Cooper,…) dans
une évaluation diagnostique et bilan
Manuel fédéral 5, brochure 2 

  Sensibiliser les élèves à la gestion du risque
Manuel fédéral 5, brochure 3 

  …  connaît les effets positifs du mouvement sur sa santé   Veiller à s’hydrater avant et après l’effort ; se nourrir de 
façon adaptée
Manuel fédéral 5, brochure 7
Liens CM 35 – Sens et besoins physiologiques

  Mettre sur pied des journées thématiques (promotion de
la santé, éthique,…)
Liens FG 32 – Santé et bien-être

  Organiser des journées sportives, des camps
sLiens FG 34 – Projets collectifs ; FG 35 – Vie de la classe et 

de l’école ; CT – Collaboration – Prise en compte de l’autre

 Ressources : www.qeps.ch 

4 … en identifi ant 
et en critiquant les 
caractéristiques du 
phénomène sportif 
(dopage, pratique 
sportive excessive)

6 … en participant 
à des activités extra-
muros (camps, 
journées de sport,…) 

5 … en intégrant 
les règles de sécurité
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  Progression des apprentissages

  9e année   10e année   11e année 

  Connaissance des principes de l’échauffement et de la récupération

Entraînement des exercices spécifi ques à un échauffement

  Travail de la tenue corporelle dans différentes situations (position assise, déplacement d’une charge, réception
de sauts,…)
Mobilisation et renforcement musculaire (gainageg g(( ,…) des différentes parties du corps (dos, abdominaux, tronc))

  Entraînement des quatre facteurs de la condition physiquep y q : force, vitesse, endurance, adresse 

  Mise en application des règles de sécurité spécifi ques et des règles d’assurageg

  Connaissance des bienfaits d’une pratique sportive régulière et équilibrée sur la santé

Identifi cation et analyse des besoins physiologiques (nourriture, hydratation, repos, sommeil, mouvement,…) et)
des principes d’hygiène corporelle 

  Analyse critique du phénomène sportif et mise en évidence de ses aspects positifs (santé, socialisation,…) et négatifs )
(dopage, mercantilisme, violence, fanatisme,…)

  Expérimentation de la vie en groupe (journées sportives, camps,…)

 CM 31  –  Reconnaître les 
pratiques sportives favorables
à l’amélioration de sa condition 
physique et de son capital 
santé… 

2 … en appliquant 
les principes 
d’échauffement et 
diverses notions
liées aux méthodes 
d’entraînement

3 … en considérant 
dans ses pratiques 
sportives les 
principes éthiques

 1 … en acquérant 
de façon durable
un comportement 
responsable à l’égard 
de sa santé et de 
celle des autres
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Objectifs intermédiaires et contenus en biologie

Une attention particulière sera accordée à illustrer les principales
causes et conséquences de dysfonctionnements de la motricité (mala-
dies infectieuses, dégénérescences, maladies auto-immunes, cancer,
effets de substances psychotropes, accidents entraînant paralysies et
autres handicaps, etc.).

Anatomie et physiologie de la motricité:

• Le squelette: structure des os, croissance, renouvellement de la
matière osseuse, les types d’articulations et leur structure.

• Les muscles: muscles squelettiques, muscles lisses, muscle car-
diaque.

• Le système nerveux: anatomie, organe des sens, contrôle des fonc-
tions automatiques, contrôle des mouvements volontaires, réflexes.

Objectifs intermédiaires et contenus 
en éducation physique:

• Améliorer et entretenir le bien-être corporel de la personne par la
pratique de mouvements orientés vers le développement de la
force, de l’équilibre, la coordination, le rythme, la souplesse.

• Utiliser la motricité de la personne par une application thérapeu-
tique, fonctionnelle et récréative.

• Utiliser des stratégies favorisant la motricité.
• Connaître et appliquer un entraînement développant une posture

adéquate de l’assistant socio-éducatif lors du soulèvement, du
déplacement, de l’accompagnement ou de la manipulation de la
personne.

Examen

Un oral dont les modalités d’organisation sont de la responsabilité de
chaque établissement.

A
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Motricité, connaissance du corps

Option socio-éducative
3e année (2 périodes)

Objectifs généraux

Le métier d’assistant socio-éducatif s’exerce auprès de personnes qui
ont besoin d’une aide extérieure, que la personne accompagnée soit
un enfant, une personne handicapée ou une personne âgée. Les
atteintes à l’intégrité du corps, en particulier celles qui touchent à la
motricité, peuvent générer de grandes difficultés auxquelles devront
faire face les personnes concernées directement ou indirectement. Ce
cours vise à une compréhension du développement de la motricité
chez l’enfant ainsi que des causes et conséquences de diverses
atteintes à cette motricité.

Objectifs fondamentaux

Afin d’être en mesure de préserver et de promouvoir le bien-être des
personnes accompagnées, l’élève devra:
• Savoir expliquer l’importance de l’intégrité physique de la per-

sonne.
• Connaître et savoir décrire les principes de l’anatomie et de la phy-

siologie humaine, en particulier en rapport avec la motricité;
• Savoir analyser les interactions entre la situation physique person-

nelle d’une personne et son bien-être.
• Savoir expliquer l’importance de la motricité pour le bien-être des

personnes.
• Connaître des stratégies favorisant la motricité.

En outre, afin de favoriser la santé au travail (dos, motricité des
accompagnants), l’élève devra:

• Connaître et appliquer un entraînement favorisant une posture
adéquate lors du soulèvement, du déplacement ou de la manipu-
lation des personnes accompagnées.
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Activités corporelles

1. Considérations générales

La discipline fondamentale, obligatoire pour tous les élèves, privilégie
les activités corporelles; de plus, l’enseignement de cette branche
cherche à mettre en relation la gestion de la santé des élèves et leur
prise de conscience de l’importance des activités physiques dans notre
société.

2. Objectifs généraux

Savoir-être

Social
• développer la capacité d’adaptation aux situations en général;
• mettre cette adaptabilité au service des différents rôles à assumer

lors d’activités individuelles ou collectives;
• être capable de gérer les problèmes de rivalité et d’agression;
• développer le respect de l’autre et la tolérance;
• tenir compte des différences spécifiques entre les sexes sur le plan

des motivations, de l’inclination et des attitudes;
• acquérir le sens de la responsabilité personnelle.

Construction personnelle
• prendre conscience de son image;
• développer la confiance en soi, l’autonomie;
• remettre en cause ses acquis, aller au bout de ses possibilités

(dépassement de soi).

Expression
• s’exprimer et se faire comprendre par le corps et le mouvement;
• développer la créativité, individuellement et en groupe.

Gestion affective
• augmenter les capacités de perception de son corps dans des situa-

tions variées;
• vivre, accepter et gérer les émotions positives ou négatives générées

par les différentes activités;

A
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Construction personnelle
• Prendre conscience du rôle de chacun et en admettre 

l’importance.
• Choisir les activités qui permettent le meilleur épa-

nouissement personnel, en fonction des qualités indi-
viduelles.

• Oser essayer de pratiquer des activités inhabituelles 
(danse, expression corporelle) ou qui font peur.

Expression
• Utiliser le corps et le mouvement comme moyens 

d’expression.
• Rechercher le mouvement et le geste harmonieux et 

esthétique (agrès, danse, plongeon…).

Perceptions
• Connaître et pratiquer les techniques de stretching et 

de relaxation (théorie et pratique).
• Apprécier le bien-être physique et mental ressenti 

lors des activités sportives.
• Ressentir la motivation suscitée par la joie de surmon-

ter une difficulté nouvelle.
• Prendre conscience de l’environnement naturel à tra-

vers les activités de plein air.

Savoir-faire
Aptitudes motrices
• Pratiquer les activités les plus variées possible pour 

développer ses qualités athlétiques.
• Essayer des activités sportives inhabituelles, 
 difficiles.

Expérimentation
• Etablir un plan d’entraînement personnel (endurance, 

musculation…) et l’appliquer.
• Etre capable de faire un bilan de sa progression et de 

celle du groupe.
• Utiliser la représentation mentale (visualisation) pour 

progresser.
• Pratiquer les activités sportives de plein air (mon-

tagne, forêts, eaux vives)!; sensibiliser aux problèmes 
de l’environnement.

Apprentissages techniques
• Apprendre à travailler par groupes de niveaux.
• Apprendre à utiliser les techniques de détente et de 

relaxation.204 Ecole de maturité

Condition physique
• Intégrer dans toutes les activités les notions de qua-

lités physiques telles que l’endurance, la vitesse, la 
force, la souplesse, la détente et la coordination.

Savoir
Sécurité
• Connaître les raisons et les principes d’un 
 échauffement.
• Connaître les techniques de surveillance.
• Savoir faire les gestes justes en cas de blessure spor-

tive.
• Connaître les principes du fair-play et les règles spé-

cifiques des sports pratiqués.
• Respecter les consignes de sécurité liées aux activi-

tés en plein air.

Connaissances spécifiques
• Connaître les principes qui sont à la base 
 des pratiques d’étirement et de renforcement muscu-

laires.
• Connaître quelques principes simples de bioméca-

nique du mouvement humain.
• Connaître les notions de base de la physiologie de 

l’effort.
• Connaître les bases tactiques et stratégiques des 

grands jeux.
• Connaître les principes de base d’un entraînement.

Espace, organisation
• Participer à la formation et à l’entraînement de son 

équipe lors des tournois et concours 
 internes.
• Participer à l’élaboration des contenus et de l’organi-

sation pratique des camps sportifs, des tournois.

Ouverture, réflexion
• S’entraîner et participer aux différentes compétitions 

organisées au niveau scolaire et à la vie sportive de la 
région.

• Prendre conscience des interactions entre le sportif 
et la nature (développement, sports «!fun!», environne-
ment) ainsi que des relations entre le sport et l’écono-
mie (dopage, multinationales du sport…) et les ana-
lyser.
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nouissement personnel, en fonction des qualités indi-
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Expression
• Utiliser le corps et le mouvement comme moyens 
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Education physique 
et sportive

L’enseignement de l’éducation physique et du sport au 
gymnase s’inscrit, d’une part, dans le prolongement des 
objectifs de la scolarité obligatoire, d’autre part, dans la 
recherche d’activités nouvelles, spécifiques à chaque éta-
blissement.
 
La discipline, obligatoire pour tous les élèves, privilégie 
les activités corporelles!; de plus, l’enseignement de cette 
branche cherche à mettre en relation la gestion de la santé 
des élèves et leur prise de conscience de l’importance des 
activités physiques dans notre sociéte.

L’option complémentaire accorde une plus grande place au 
savoir en mettant en relation les activités physiques avec 
les connaissances théoriques sportives prises au sens le 
plus large.
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‘’’Percep)on’’!

,  Par!3,!2!en!duel!3!observe.!Poing!contre!poing,!A!qui!a!la!priorité,!doit!décoller!
son!poing!et!taper!main!ouverte!sur!le!poing!de!l’autre.!S’il!réussit,!il!garde!la!
priorité.!Si!B!re)re!la!main!avant,!il!devient!prioritaire.!C!observe;!Quelle!
différence!de!posture!entre!A!et!B!
!Idem!avec!pied!gauche,!en!appui!sur!pied!droit!

!
,  Sur!un!téléphone!portable,!ou!deux,!ou!un!chrono.!Réaliser!le!plus!pe)t!

intervalle!possible.!Qu’est,ce!que!je!ressens?!Qu’est,ce!qui!se!passe?!

,  Par!deux,!dos!à!dos,!un!ballon!coincé!entre!deux!sur!la!fesse,!un!déplace!l’autre!
qui!garde!la!pression!avec!le!ballon!

,  Par!deux,!A!laisse!tomber!une!balle!en!Face!de!B!qui!doit!raNraper!la!balle!
avant!qu’elle!ne!tombe!parterre!

!
!

!



‘’Rythmisa)on’’!

,Assis!sur!un!swissball,!le!faire!rouler!de!gauche!à!droite!sans!bouger!les!pieds!de!
leurs!empreintes.!Idem,!rétroversion,Antéversion,!Cercles,!Idem!avec!rebonds,!
sur!un!pied.!Idem!à!genou!sur!le!ballon,!debout.!
!
!
!
!
SECURITE:!Toujours!sur!un!gros!tapis!de!gym,!posi)onné!au!centre,!élève!orienté!
dans!le!sens!de!la!longueur!du!tapis.!



‘’Rythmisa)on’’!

,Debout!sur!un!trampoline,!faire!naître!l’impulsion!et!la!laisser!mourir!
,Idem!mais!maintenir!le!rebond,!sur!deux!jambes,!une!jambe,!en!alternant,!
1/1/2/2,!avec!rota)on…!
,Les!jambes!se!tendent!et!se!détendent!mais!le!haut!du!corps!de!bouge!pas!
,idem!en!jonglant!avec!les!mains!
!
!
,Debout!sur!une!demi!planche!en!bois,!idem.!
!



‘’Ver)calisa)on’’!

Du&mouvement&(dynamique)&
&
•  Sur!un!bosu/un!banc/!un!ballon!réaliser!un!shoot!dans!le!panier!de!basket!
&
&
&
Du&Corps&Sta8que&(Ecole&de&posture)&
Ouverture&des&épaules;&
•  Suspendu!à!un!anneau!à!une!main,!pieds!au!sol,!corps!incliné!en!fonc)on!de!la!

facilité.!La!main!libre!monte!le!plus!haut!possible!le!long!de!la!corde,!puis!s’en!
éloigne!le!plus!possible,!ce!sans!que!le!coude!du!bras!en!suspension!ne!se!fléchisse,!
répéter!15!fois!

•  Suspendu!aux!anneaux,!sans!fléchir!les!coudes,!tenter!de!réaliser!le!plus!grand!
balancier!gauche!droite!possible.!Puis,!le!freiner!le!plus!rapidement!possible!de!la!
même!manière.!

!



‘’Ver)calisa)on’’!

•  A!plat!ventre,!simuler!avec!les!bras!le!crawl,!la!brasse,!le!pap!en!gardant!le!regard!
vers!le!sol.!

•  Tera,Band;!Pectoraux!en!amplitude!
Rétroversion&du&bassin&
(renforcement&ceinture&abdominale)&
•  Coudes!et!genoux!sur!des!éléments!glissants,!se!déplacer!du!point!A!au!point!B!en!

éloignant!d’abord!les!coudes,!puis!en!ramenant!les!genoux!
•  Mains!et!pieds!sur!des!éléments!glissants,!se!déplacer!du!point!A!au!point!B,!en!

rampant!comme!un!lézard!
•  Couché!sur!le!dos!sur!un!pe)t!tapis!de!gym,!les!bras!le!long!du!corps,!les!fesses!sur!

le!sol.!Décoller!les!fesses!puis!les!reposer!15!fois.!(idem!plan!incliné)&
(Renforcement&ischiosBjambiers&/&fessiers)&
,Couché!sur!le!haut!du!dos,!les!deux!talons!posés!sur!un!swissball,!le!bassin!en!
suspension,!tendre!puis!fléchir!les!genoux!
(idem!1!jambe,!idem!swissball!plus!pe)te,!idem!planche!à!rouleNes)!



‘’Relaxa)on’’!

,Debout,!pieds!au!sol,!‘’bouger!le!bassin’’!le!plus!vite!possible.!Idem!sur!Bosu.!Idem!sur!
Mobilo.!Idem!debout!sur!SwissBall.!
!
,Maintenir!le!twister!à!l’horizontal!dans!les!bains!bras!tendus!/!idem!yeux!fermés!/!
idem!sur!Mobilo!
!
!



‘’Pendula)on’’!

!
,Sur!le!pendule,!appui!2!jambes,!appui!une!jambe,!toucher!les!4!poteaux!avec!un!pied,!
passer!le!genou!par!dessus!les!poteaux,!….!
!
!
,Debout!sur!banc!!
!
,Idem!slackline!
!
!



Equilibra)on!

,La!marche!
!
,Réaliser!4!arrachés!ou!épaulés!jetés!avec!VIPR!sur!un!BOSU/!Un!Twister!/!debout!sur!
Swiss!ball!
!
,Une!main!accrochée!aux!espaliers,!les!pieds!proche!de!l’espalier,!se!laisser!tomber!et!
courir!en!profitant!de!l’accéléra)on!du!déséquilibre!
!
,Départs!de!sprint.!Au!signal,!sprinter!vers!l’avant!en!u)lisant!son!déséquilibre.!
!



Percep)on!

Ver)calisa)on!

Equilibra)on!

La!concep)on!d’un!
mouvement!performant!
ET!efficient…!

Un!axe!de!réflexion!sur!la!
condi)on!physique!pour!
n’importe!quel!sport….!

Décentra)on! Fédéra)on!


