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Identifier et maîtriser les techniques d’une Activité Physique Sportive 

Apports de connaissances / réalisation de tests 

Aucun prérequis nécessaire à la compréhension du 
cours

UC3 1

S8

Christophe

EC de maitriser les éléments indispensables à la prise en charge d’un cobaye

- Planification
- Dossier UC3
- Anatomie / biomécanique
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1. La prise en charge
Définition des objectifs (Vulgarisation des objectifs)
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Woo clap



Objectifs de la prise en charge

Définition de 

l’objectifs de la 

personne

Esthétique

Perte de poids

Raffermissement

Prise de masse

Performance Analyse de tache

Quelques exemples…

Redéfinition avec la personne des objectifs
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Objectifs du cobaye

- Esthétique (Physique athlétique)

- Perte de poids (perde masse grasse)

- Prise de force 
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Les tests de départ

Tests de départs
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Connaitre les 
problématiques

Point de 
départ des 

progrès

Donner des 
zones de 

travail

VOIR PREPA.

Donner les 
axes de travail



2.Les différents tests de départs

Posture Mobilité Morphologie Niveau physique
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Travail a faire 

https://www.prosportconcept.fr/index.php/tests-physiques/

Mot de passe: TESTS2025

Commande de devoirs

Jeudi 16 janvier Dimanche 26 janvier

Date maximale de 

rendu

Temps de travail

A faire (première partie)

• Posture

• Mobilité

• Etirement

Envoi plateforme + WhatsApp

 MP (Christophe DAMIEN)

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN 

https://www.prosportconcept.fr/index.php/tests-physiques/


Tests posturaux Interprétation

Bilan

*Voir cours sur la posture

1. Epaules enroulées
2. Projection de la tête vers l’avant
3. Gravité antérieure

Construire un cycle de renforcement 
pour corriger la posture
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Tests de mobilités
Interprétation

Bilan

*Voir cours sur la mobilité

Travailler les érecteurs du rachis, (tilt 
postérieur lors du squat profond)  

Bonne mobilité en général.
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Tests de souplesse
Interprétation

Bilan

*Voir cours sur la souplesse

Bonne souplesse sur les chaines 
antérieure et postérieur.

Travail de renforcement antagoniste 
plutôt que de la souplesse
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Tests morphologiques
Interprétation

Bilan

Masse grasse elevé.

MM: 26,5 Kg
MG: 25,2%
Métabolisme de base: 1407 Kcal
Niveau graisse viscérale 7

Epaule 106

Hanche 98

Poitrine 88

Taille 69

Cuisse 46

Scapulaire 11
Tricipital 14
Bicipital 8
Iliaque 8
Ombilical 12
Sural 20
Quadricipital 18
Total 103
%MG 19,3

Cycle de perte de poids
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Enquete alimentaire Interprétation

Bilan

*Voir cours sur la diététique

Petit déjeuner correct
Collation à améliorer

Proposer une collation différente
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Antécédents Interprétation

Bilan

ACTIVITES PHYSIQUES

BLESSURES

*Voir cours sur la gestion des blessures

Maladie de SPOK

Travail sur le cycle menstruel
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Contexte Interprétation

Bilan

METIER

FUMEUR

*Voir cours sur la gestion des blessures

Travail en bureau souvent assise et avec 
l’ordinateur

Probable raccourcissement fléchisseurs 
de hanche et amnésie fessier

Assistante de direction

NON
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Posture Mobilité Morphologie Niveau physique
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Bilan des tests de départ

Cycle pour corriger la posture et renforcer les érecteurs du rachis en parallèle cycle de perte de 
poids. Conseils alimentaire



3. La planification

C’est l’articulation des périodes 

(cycle) pour atteindre l’objectifs.

Voir cours sur la planification
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3. La planification du cobaye
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4. Séances

Correction postural et renforcement caisson 

abdominale + érecteur rachis (CORE) Séance force endurance Haut du corps

Séance de course
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Le programme renforcement postural
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Bilan renforcement

Les séances ont été réalisées en totalité. Il y a eu en comparaison 
des photos posturales il amélioration de l’enroulement d'épaules. 
Le cobaye à bien fait progresser ses charges tout au long des 
séances. 

Eléments: photo postural (avant / après)
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Le programme de force endurance
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Bilan cycle de froce endurance
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Le programme de masse
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5.Contrôle de charge d’entraînement
H

O
O

P
ER

R
P
E

REPONSE

REPONSE

*Voir cours sur la diététique
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Suivi du contrôle de charge (fatigue)
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Suivi RPE
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6. Les tests de suivi 

Evolution avant / après
(Photo 1x tous les 15 

jours)

Suivi impédancemétrie
(Pesée 1x tous les 15 

jours)

Tableau de suivi des 
charges de travail (a 

chaque entrainement)

Suivi postural et 
mobilité (une fois par 

mois)
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Suivi morphologique et postural
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Suivi charge de travail (charge externe)

Cycle de renforcement Cycle de force endurance Cycle de masse
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Suivi impédancemétrie
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Suivi dans la séance (les bilans)
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7. Problématiques

Adaptation à blessures
Adaptations a absences (maladies, vacances)
…
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Blessures / gènes
RPE de Victoria

1.Nom
Victoria

2.Séance :
Bas de corps

3.As tu des douleurs
oui

4.Emplacement de la douleur
hanche

5.inquietude de la douleur
Pas inquiet

6.penibilité de l'entrainement
10

7.Remarque
Bad news j’ai re mal au psoas gauche :/ surtout au 
squat du coup je suis restée à 40kg parce que j’ai 
flippé

Soins
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Les outils accessoires d’optimisation
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Electro myostimulationBFRRoue inertielle
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Cycle menstruel

Folliculaire 
- Utilisation du glycogène facilité / 

Explosivité / développement 
musculaire

Ovulation
- Manque dynamisme / 

Augmentation souplesse 
ligamentaire (travail de force, 
assouplissements)

Lutéale
- Utilisation des lipides (travail 

aérobie)
Régles
- Baisse energie
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