
 

Continuité Pédagogique en EPS 

Renforcement musculaire en autonomie 

En cette période d’épidémie, pour compenser les heures d’EPS que tu ne pratiques pas au collège, il est 

recommandé de réaliser au minimum 30 minutes d’exercice par jour pour rester en bonne santé. 

Voici un programme d’entraînement autonome, sans matériel particulier, pouvant être réalisé seul à la maison. 

Il est constitué de 5 séances à réaliser en 1 semaine. Tu peux les répéter chaque semaine. Tu peux adapter les 

exercices en diminuant le temps de pratique, le nombre de répétitions, le nombre d’exercices ou le nombre de 

séances par rapport à tes capacités. Il est très important ne de pas se faire mal ni de se blesser. 

 

  

 

 

 

 

 

          

            

 

 

 

 

 

 

 

Pense à boire de l’eau régulièrement: avant, pendant et après la séance.     

Tu peux travailler en musique, c’est plus agréable et plus motivant ! 

Pour rester en forme, ces exercices doivent s’associer à une bonne alimentation, un temps de sommeil suffisant 

ainsi que d’autres activités si tu le peux: du vélo, de la marche, de la course à pied dans ton quartier !  

Préparation 

-Disposer d’un espace libre, sans obstacle, sans toucher quoi que ce soit 
en position debout et allongée, jambes et bras tendus. 

-Sol non glissant. 

-Tenue adaptée, comme en EPS, avec des chaussures lacées. 

-Certains exercices nécessitent un chronomètre, tu peux utiliser une 

montre, un réveil, une horloge, un minuteur ou à défaut, compter dans ta 
tête. 

 

Principes de travail 

-Conserver le plus possible le dos droit. 

-Cesser l’exercice si une douleur articulaire est ressentie. 

-La douleur musculaire quant à elle est «normale», cela veut 
dire que le travail est efficace. 

Contenu de chaque séance 

-Échauffement articulaire de la tête aux pieds avant de démarrer, comme en EPS. 

-Partie 1 -Échauffement commun en page 2. 

-Partie 2 –Cardio commun en page 2. 

-Partie 3 –Renforcement musculaire spécifique en pages 3, 4, 5, 6 et 7. 

-Partie 4 –Étirements communs en page 2. 

Tu trouveras en page 8 une feuille de suivi à remplir si tu le souhaites. 
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