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PRÉSENTATION D’UN : 
 

LOGICIEL – MATÉRIEL - USAGE 

COMPÉTENCES : 
Préparer, gérer  des 
projets et suivi 
d’entrainement dans le 
cadre de la  CP5  

PRECISIONS : Autour d’un carnet de bord numérique propre à chaque élève, 
centraliser  et rendre accessible  l’ensemble des documents et fiches de travail 
couramment  utilisés lors d’un cycle de musculation. 
concevoir un outil qui permet de  

• formaliser, 
• prévoir,  
• faciliter la mise en œuvre par l’élève 
• de gérer des séquences et des projets d’entrainement en musculation et d’en 

tenir l’historique à tous moments 
 

SOCLE COMMUN : PRECISIONS : 
 
 

MATERIEL : 
Ordinateur, mise en 
réseau 
Logiciel de base de 
Données File maker 
Pro multiplateforme 
 
Environ 260 euros 
 
 
 

FONCTIONNALITÉS :  
• Carnet de bord numérique personnel:  
• assure le compte rendu de séquences réalisées 
• Permet d’accéder directement aux fiches d’ateliers détaillées 
• Permet par un masque de saisie de préparer en amont une séance de travail 

en associant exercices et régions musculaires 
• D’en fixer les charges de travail en relation avec une fiche de renseignement 

personnelle et d’un mobile retenu 
• D’en imprimer éventuellement le contenu  pour faciliter la portabilité 
• De la compléter par une analyse de ressenti sur chaque exercice proposé 
• D’y accéder en dehors des cours et de la modifier via le réseau interne de 

l’établissement 
• D’en assurer le cas échéant la portabilité sur tablette 
• Donne une matrice d’utilitaire adaptable à différentes activités (course de 

durée)  
EXEMPLE D’USAGE : 
 
Préalablement ou postérieurement voir durant le cours 
l’élève peu renseigner le travail réaliser en musculation. Il 
y reporte les exercices, les associes aux différents 
groupes musculaire. Il les renseigne en y associant des 
méthodologies d’entrainement afin de répondre au mieux 
au mobile choisi. (intensité, récupération, charge) 
Il peut concevoir des séances à réaliser et y reporté son 
ressenti 
 
 
 
 
 

ILLUSTRATION : 
 
Je choisi le mobile d’accompagnement de projet 
sportif. 
Je détermine une zone musculaire à travailler, j’y 
associe 2 ou 3 exercices dont je précise les charges 
de travail en fonction de mes 1RM afin d’être cohérent. 
J’accède ainsi aux fiches ateliers spécifiques afin de 
prendre connaissances des consignes de réalisation, 
des critères de validation… 
Je valide et j’imprime ma séance. 
Après réalisation je rentre mes information de ressenti 
afin de compléter mon carnet de bord 



 
INTERET POUR L’ENSEIGNEMENT : 
 
Permet de centraliser le travail des élèves et d’y accéder 
facilement afin d’en suivre la cohérence 
 
 
 
 
 

INTERET POUR L’APPRENTISSAGE : 
 
Permet le suivi,  
Laisse une trace, une référence qui organise 
rationalise le feedback 
Fourni une aide à la conception formalisation en 
limitant l’écrit 
Dans l’idéal permet un accès libre 
 
 
 
 

 
POINTS POSITIFS 
Moins de papier 
Centralise les infos et multiplie les points d’accès 
Favorise la dévolution 
Schéma adaptable à la couse de durée ou aux APSA CP5 
afin d’offrir un cadre comment 
Il s’agit d’un applicatif dont les la structure n’est pas 
modifiable par les élèves 
 
 
 
 
 
 

POINTS NEGATIFS 
Le temps de conception 
La maitrise des outils de base de données 
Nécessite une licence file maker 

Captures d’écran de l’état d’avancement 
 

 



 
 
 


