
Epreuve ponctuelle académique EPS – Musculation poids de corps 1 

Liste non exhaustive d’exercices pour construire vos WOD 

 

LISTE NON EXHAUSITIVE D’EXERCICES POUR CONSTRUIRE VOS WOD  

 

➢ TRAVAIL CARDIO (exercices dont le numéro commence par « C ») 

 
Respiration : Pour tous ces mouvements vous veillerez à expirer activement sur 1 ou 2 temps, et inspirer sur le même rythme, afin de pouvoir tenir 

l’effort sur la durée. 

 

Exercices C1 à C4 : plutôt orientés pour un projet Tonification  Exercices C5 à C8 : plutôt orientés pour un projet Sportif  

 

N° Exercice 
Illustration mouvement 

Cliquer sur l’image pour visionner le 

mouvement en vidéo 
Réalisation Variables 

C1 
JUMPING 

JACK 

 

 
 

1- Debout, les jambes écartées de la largeur des épaules. Gardez le 

dos droit et les muscles abdominaux contractés tout au long de 

l’exercice. Vos bras sont positionnés sur les côtés. 

2- Faites simultanément un saut en écartant les jambes et en 

balançant les bras au-dessus de votre tête. 

3- Lorsque vos pieds touchent le sol, revenez aussitôt à la position de 

départ en ramenant vos bras sur les côtés. 

-/+ : Jouez sur le 

rythme/fréquence des 

mouvements pour diminuer 

ou augmenter l’activité 

cardio-musculaire 

-/+ : Changez de 

coordination (bras devant 

puis en haut) 

C2 
MOUNTAIN 

CLIMBERS 

 

1- Mettez-vous en position de planche, mains écartées de la largeur 

des épaules, dos droit, abdos contractés, nombril rentré, la tête dans 

l’axe du corps. 

2- Amenez votre genou droit sur votre poitrine aussi loin que possible. 

3- Changez de jambe, en retirant le genou droit et en avançant le 

genou gauche. 

4- Gardez les hanches basses, faites avancer et reculer vos genoux 

aussi loin et aussi vite que possible 

+ : « Twister » afin de 

travailler les abdominaux 

obliques en venant toucher 

votre coude gauche avec 

votre genou droit. 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109741-cardio-1_jumping-jack/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109745-c2_mountain-climbers/?autoplay=true&loop=true
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C3 
HIGH KNEE 

RUN 

 

1- Le dos et le buste bien droits, le regard placé à l’horizontale, 

alternez des montées de genoux en étant tonique sur l’avant-pied. 

2- Équilibrez-vous avec l’action de vos bras, le coude opposé en avant 

à chaque mouvement. 

3- La cuisse doit dépasser l’horizontale à chaque mouvement, le 

buste reste droit. 

- / + : Jouez sur le 

rythme/Fréquence des 

mouvements pour diminuer 

ou augmenter l’activité 

cardio-musculaire 

 

C4 ARMY PLANK 

 

1- En position de planche, mains écartées de la largeur des épaules, 

abdos contractés engagés (nombril rentré), dos droit, pieds écartés 

de la largeur du bassin. 

2- Descendez sur le coude droit puis le coude gauche en position de 

planche, en conservant le bassin et le dos placés, le plus immobile 

possible. 

3- Repoussez sur la main droite puis la main gauche pour revenir en 

position initiale, en planche à 4 appuis (Mains/Pieds) 

4- Le dos et le bassin doivent rester engagés pendant tout l’exercice. 

Alternez les descentes main droite, puis main gauche. 

- : Faites la même chose en 

appui sur les genoux, corps 

gainé aligné 

 

+ : Ajoutez une pompe 

après chaque mouvement 

C5 BURPEES 

 

1- Fléchissez les jambes et placer les mains au sol avec les pieds en 

arrière pour se mettre en position de planche puis à plat ventre. 

2- Faites une pompe le dos bien droit, en contractant vos muscles 

pectoraux et en poussant énergétiquement avec le bras 

3- Ramenez vos pieds au sol en contractant vigoureusement les 

abdominaux tout en lançant les jambes en avant. 

4- Pour terminer votre burpee, depuis la position de squat, effectuez 

un saut vertical avec les bras tendus au-dessus de la tête. 

- : En position basse, posez 

votre ventre au sol et levez 

vos mains (pas de pompes). 

- : Relevez-vous après la 

pompe un pied après l’autre. 

- /+ : Jouez sur la hauteur et 

l’explosivité du saut. 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109758-cardio-3_high-knee-run/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109757-cardio-4_army-plank/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109760-cardio-5_burpees/?autoplay=true&loop=true
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C6 BEAR CRAWL 

 

1- Commencez en position de planche, en vous mettant à quatre 

pattes sur le sol, les bras tendus et les genoux légèrement fléchis. 

Contractez vos abdominaux et maintenez votre dos bien droit. 

2- Ensuite, avancez votre main gauche et votre pied droit. 

Continuez à alterner les mouvements, en avançant de manière 

coordonnée les mains et les pieds. 

3- Réalisez les mêmes mouvements en marche arrière (Sur 2 ou 3 pas). 

Les genoux ne touchent jamais le sol ! 

- / + : Jouez sur l’écartement 

des pas, et leur nombre 

(2,3,4…) 

C7 
PAS DU 

PATINEUR 

 

1- Mettez-vous debout sur votre jambe droite. Déplacez votre poids 

sur votre pied droit tout en vous accroupissant légèrement et en 

balançant votre bras gauche vers le bas devant vous et vers la droite. 

2- En vous accroupissant et en balançant les bras vers la droite, 

sollicitez votre fessier pour pouvoir ensuite sauter avec la jambe 

droite vers la gauche et atterrir sur la jambe gauche. 

3- Gardez le buste en avant lorsque vous sautez et atterrissez. 

Balancez vos bras légèrement vers le haut et en travers de votre corps 

pour vous aider à propulser le saut. 

4- Lorsque vous atterrissez sur votre jambe gauche, mettez-vous en 

position de flexion, vos fesses vers l’arrière afin de solliciter votre 

fessier pour vous aider à sauter vers la droite. Vos bras doivent aussi 

se balancer vers la gauche pour vous aider à vous équilibrer, mais aussi 

à faire le saut suivant. 

- / + : Jouez sur l’écartement 

des pas 

C8 

PLANK 

Arm and Leg 

Lift 
 

1- En position à 4 appuis, mains écartées de la largeur des épaules, 

genoux de la largeur du bassin. Dos plat, abdos engagés (nombril 

rentré) 

2- Amenez à l’horizontale votre bras droit en même temps que votre 

jambe gauche (en opposition), en vous grandissant et en conservant le 

placement du buste et du dos. 

3- Revenez en position initiale, puis alternez avec l’autre côté. 

- : En position de gainage sur 

les mains et les pieds, levez 

alternativement une jambe, 

puis l’autre, puis une main, 

puis l’autre 

+ : Idem mais en appui mains 

et pied (gainage) 

 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109762-cardio-6_bear-crawl/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109763-cardio-7_pas-du-patineur/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109764-cardio-8_plank-arm-and-leg-lift/?autoplay=true&loop=true
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➢ TRAVAIL HAUT DU CORPS (exercices dont le numéro commence par « H ») 
 

Respiration : Pour tous ces mouvements vous veillerez à expirer activement sur le temps fort du mouvement (lors de la poussée), et inspirer lors du 

retour à la position basse. 

N° Exercice 
Illustration mouvement 

Cliquer sur l’image pour visionner le 

mouvement en vidéo 
Réalisation Variables 

H1 
DIPS  

sur chaise 

 

1- Placez vos mains sur le bord de la chaise ou du banc, épaules à la 

verticale de vos mains. Vos jambes sont étendues, les talons touchant 

le sol. Regardez droit devant vous en levant le menton. 

2- Maintenez fermement la chaise, puis amenez votre corps en avant 

jusqu’à ce que votre buste passe devant la chaise. 

3- Pliez les coudes pour descendre lentement votre corps, dos droit, le 

long de la chaise, jusqu’à ce que vos bras (triceps) soient à l’horizontale) 

4- Remontez ensuite à la force de vos triceps en poussant fermement 

avec vos mains. 

- : Rapprocher les pieds 

de la chaise en fléchissant 

légèrement les genoux 

afin de limiter la charge 

dur les triceps. 

H2 

POMPES 

 

(Push Up) 

 

1- Vos mains doivent être écartées de la largeur des épaules, le dos plat, 

les abdominaux engagés et la tête alignée. 

2- Fléchissez les coudes à un angle de 45 degrés sur les côtés (en 

avançant vos épaules) et abaissez-vous vers le sol, en serrant les 

omoplates l’une contre l’autre, tout en gardant le buste et les jambes 

bien alignés. 

3- Poussez fort sur vos mains afin de revenir à la position initiale en 

expirant fortement. 

Les variables sont 

présentées ensuite (H3 à 

H8), avec des 

simplifications et 

complexifications en 

fonction de la réussite et 

du projet choisi. 

H3 
POMPES À 

GENOUX 

 

1- En appui sur les mains (écartées de la largeur des épaules), à la 

verticale des mains ainsi que sur les genoux, en veillant à avoir le buste 

droit, le dos et le bassin alignés, abdos engagés. 

2- Fléchissez les coudes à un angle de 45 degrés sur les côtés (en 

avançant vos épaules) et abaissez-vous vers le sol, en serrant les 

omoplates l’une contre l’autre, tout en gardant le buste et les jambes 

bien alignés. 

3- Pousser fort sur vos mains afin de revenir à la position initiale en 

expirant fortement. 

- : Possibilité également 

de faire les pompes avec 

les mains surélevées sur 

un banc. 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109774-haut-du-corps-1_dips-sur-chaise/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109775-haut-du-corps-2_pompes/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109776-haut-du-corps-3_pompes-a-genoux/?autoplay=true&loop=true
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H4 

POMPES 

MAINS 

ÉCARTÉES 

 

Idem H2, avec position de départ avec les mains plus écartées.  

Ces pompes sollicitent davantage la partie distale (proche de l’épaule) 

des pectoraux. 

 

H5 
POMPES 

DIAMANT 

 

Idem H2, avec Position de départ avec les mains serrées, formant un 

« diamant » avec contact des pouces et index.  

Ces pompes sollicitent davantage la partie proximale (proche du 

sternum) des pectoraux ainsi que les triceps. 

 

H6 
POMPES 

CLAQUÉES 

 

Idem H2.  

Ces pompes sollicitent davantage l’ensemble des pectoraux et triceps, 

en rajoutant un travail explosif et pliométrique. 

 

H7 POMPES PIKE 

 

Idem H2, avec position de départ Bassin en flexion (90°), dos placé, 

jambes tendues.  

Ces pompes sollicitent davantage la partie supérieure des pectoraux. 

 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109777-haut-du-corps-4_pompes-mains-ecartees/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109778-haut-du-corps-5_pompes-diamant/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109779-haut-du-corps-6_pompes-claquees/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109780-haut-du-corps-7_pompes-pike/?autoplay=true&loop=true
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H8 
POMPES 

ARCHER 

 

1- Placez-vous en position de pompes (corps gainé, dos placé), les mains 

écartées et dans l’alignement des épaules, les bras tendus. 

2- Descendez en position basse en plaçant le poids du corps sur la main 

droite et en fléchissant le coude droit. 

3- Déplacez le poids du corps en position basse proche du sol sur la 

main gauche, coude gauche fléchi. 

4- Revenez à la position de départ (position haute), puis recommencez 

dans le sens inverse (appui main gauche en premier). 

 

 

➢ TRAVAIL BAS DU CORPS (exercices dont le numéro commence par « B ») 
 

Respiration : Pour tous ces mouvements vous veillerez à expirer activement sur le temps fort du mouvement (lors de la poussée), et inspirer lors du 

retour à la position basse. 

 

N° Exercice 
Illustration mouvement 

Cliquer sur l’image pour visionner le 

mouvement en vidéo 

Réalisation Variables 

B1 
AIR 

SQUAT 

 

1- Debout, les pieds écartés à la largeur du bassin, les orteils légèrement 

tournés vers l’extérieur. Tenez vos bras le long de vos côtés, regardez 

droit devant vous et tirez vos épaules vers le bas et l’arrière. Contractez 

votre sangle abdominale. Dos placé droit ou légèrement cambré. 

2- Fléchissez les genoux, poussez les hanches en arrière et descendez 

jusqu’à ce que vos hanches soient au moins au niveau de vos genoux et 

que vos cuisses soient parallèles au sol. Levez les bras vers l’avant à la 

hauteur des épaules pour garder l’équilibre. 

3- Descendez davantage si votre mobilité le permet. N’arrondissez pas le 

bas de votre dos. Veillez à ce que vos talons restent fermement plantés 

sur le sol, les genoux au-dessus de vos pieds. 

4- Remettez-vous debout, en étendant complètement vos genoux et vos 

hanches au sommet de chaque répétition. Baissez les bras au fur et à 

mesure que vous montez. 

- : Installez des petites 

cales sous les talons si 

vous manquez de 

flexibilité/souplesse 

 

+ : Squat avec un 

rebond dynamique en 

position basse. 

 

+ : Sumo Squat, pieds 

plus ouverts et écartés, 

pour travail des ischios 

et adducteurs. 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109781-haut-du-corps-8_pompes-archer/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109765-bas-du-corps-1_air-squat/?autoplay=true&loop=true
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B2 

JUMP SQUAT 

 

(Sauté) 

 

1- La première phase du mouvement est la même que pour le air squat. 

2- Expirez en sautant aussi haut que possible, en veillant à lancer vos bras 

vers le bas lorsque vous vous élevez. 

3-Lorsque vous atterrissez, fléchissez vos hanches et vos genoux pour 

absorber l’impact, et redescendez en vous accroupissant à nouveau. 

N’oubliez pas d’inspirer à la descente. 

- / + : Jouer sur la hauteur 

du saut 

 

+ : Réalisez un bond en 

avant, comme pour 

franchir un obstacle, 

puis réalisez un 2ème 

Jump Squat dans l’autre 

sens. 

B3 
SQUAT 

BULGARE 

 

1- À l’aide de la chaise/du banc, placez le coup de votre pied droit (ou 

gauche) dessus et avancez suffisamment pour avoir la jambe gauche 

tendue et la cuisse droite verticale et parallèle à la cuisse gauche. 

2- Fléchissez les genoux pour amener le genou droit vers le sol, en 

conservant le genou gauche au-dessus du pied gauche. 

3- Le buste doit rester droit, le regard et le dos placé, la cuisse gauche 

doit atteindre l’horizontale. 

4- Poussez sur le pied gauche pour revenir en position initiale en 

expirant. 

5- Changez de jambe après le nombre de répétitions choisies 

 

B4 SQUAT PISTOL 

 

1- Commencez debout avec les mains devant vous pour vous équilibrer 

pendant que vous vous abaissez. Maintenez votre poitrine et votre tête 

hautes, tirez vos épaules vers l’arrière et vers le bas, et engagez vos 

muscles abdominaux. 

Soulevez un pied du sol et pointez-le devant vous. 

2- Commencez lentement à vous accroupir sur la jambe en appui au sol, 

jusqu’à ce que vous soyez en position de squat. Si votre mobilité vous le 

permet, descendez jusqu’à ce que les fesses soient à quelques 

centimètres du sol. À ce stade, la jambe relevée doit être tendue 

directement devant le corps. 

3- Une fois en position basse, engagez vos fessiers et poussez sur votre 

talon pour vous relever. Effectuez toutes les répétitions, puis changez de 

côté. 

 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109766-bas-du-corps-2_jump-squat/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109767-bas-du-corps-3_squat-bulgare/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109768-bas-du-corps-4_squat-pistol/?autoplay=true&loop=true
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B5 FENTE AVANT  

 
 

1- Debout, les pieds écartés à la largeur des hanches, gardez votre dos 

droit et regardez droit devant vous. 

2- En gardant votre poids sur votre pied gauche, faites un pas en avant 

avec votre pied droit 

3- Fléchissez vos deux genoux pour descendre en position de fente. 

Votre genou droit doit presque toucher le sol, et votre genou gauche 

doit être plié à un angle d’environ 90 degrés. 

4- Gardez votre poids sur votre pied avant et poussez pour revenir à la 

position de départ. 

La position du genou avant permet de faire varier la sollicitation 

musculaire sur les quadriceps ou les fessiers. Choisissez votre type de 

fentes et conservez la même position sur tout le WOD. 

Possibilité de travailler 

en alternant pied droit 

et gauche ou faire une 

série pied droit puis pied 

gauche 

B6 
FENTE 

ARRIÈRE  

 

1- Le principe est le même que pour les fentes avant, mais on va chercher 

à poser le pied derrière soi, en restant équilibré lors de la descente. 

2- La flexion doit amener le genou arrière proche du sol, le genou avant 

restant au-dessus du pied avant. 

 

Les fentes arrières sont moins traumatisantes pour le genou avant. 

+ : Fente arrière + 

Montée de genou 

 

B7 

FENTES 

SAUTÉES 

ALTERNÉES  

 

1- En position de fente, pied gauche derrière, votre genou gauche 

touchant presque le sol, et le pied droit devant avec le genou à 90°. 

2- Faites un saut en inversant votre pied gauche avec votre pied droit 

3- Fléchissez vos deux genoux pour descendre en position de fente. 

Votre genou droit doit presque toucher le sol, et votre genou gauche 

doit être plié à un angle d’environ 90 degrés. 

4- Equilibrez-vous avec vos bras en opposition, le buste devant rester 

droit et fixe tout au long du mouvement (abdos engagés) 

 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109771-bas-du-corps-5_fente-avant/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109769-bas-du-corps-6_fente-arriere/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109770-bas-du-corps-6-bis_fente-arriere-avec-montee-de-genou/?autoplay=true&loop=true
https://podeduc.apps.education.fr/video/109772-bas-du-corps-7_fentes-sautees-alternees/?autoplay=true&loop=true
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B8 DONKEY KICK 

 

1- En position quadrupédique, main de la largeur des épaules, genoux de 

la largeur du bassin. Le dos est placé, abdos engagés, la tête reste dans 

l’axe durant tout le mouvement. 

2- Amenez le talon de la jambe droite vers le haut, afin de solliciter les 

muscles fessiers et les ischios-jambiers. 

3- Revenez à la position initiale sans reposer le genou au sol, et 

recommencez autant de fois que souhaité. 

4- Réalisez la même chose avec l’autre jambe. 

+ : Possibilité de 

travailler jambe tendue 

(ischios plus sollicités) 

+ : Amenez la cuisse sur 

le côté et non sur 

l’arrière (travail moyen 

fessier et abducteurs) 

 

 

 

 

 

https://podeduc.apps.education.fr/video/109773-bas-du-corps-8_donkey-kick/?autoplay=true&loop=true

