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formation à 

distance
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SASU Prosportconcept
depuis 18/04/2016

Plus de 200 diplômés en 

BP JEPS AF

BP JEPS AF B

(Activités de la Forme) 
mention Haltérophilie 

Musculation

→ Educateur sportif 

Coach personnel, 
éducateur musculation, 
préparateur physique et 
entraineur haltérophilie 



Organigramme et rôle de chacun

Christophe DAMIEN Leslie DA SILVA Floriane DA SILVA Wesley THOMAS

• Gérant structure

• Réponse à problématique

• Suivi administratif et 

financier

• Organisation évaluation

• Formatrice UC1 UC2

• Suivi projet, public

• Préparation évaluation

• Formateur UC3 UC4

• Planning

• Préparation évaluation

• Prosportconcept@gmail.com • Leslie.prosportconcept@gmail.com • Floriane.prosportconcept@gmail.com • Wesley.prosportconcept@gmail.com

• 06 73 49 66 90 • 07 69 69 76 63



Documents 
administratifs

- Attestation de formation 

- Le règlement intérieur + droit à l’image

- Contrat de formation

- Aide à la rédaction de convention de stage

- Convention de stage 

- Livret d’information

    

→ Merci de penser à rendre les documents signés 
à Leslie avant vendredi



Visite de stage Rassemblement Cours et Rendez-vous Visio
Suivi et déroulement 

formation

Les interactions avec l’organisme de formation



Relation avec la structure de stage

Échange téléphonique Visite de stage



Les cours
Les regroupements

• Cours ou commande pratique

• Enregistrement du cours

• Commande devoirs

• Correction



Planning



La plateforme

MOT DE PASSE : 

AFB2025



• Planning

L’ensemble des cours semaine par semaine

• Administratif et financier 

Tous les documents à envoyer à Leslie et Rib PSC

• Contacts

Ensemble des contacts de la formation

• Cours 

Cours sur les différents UC

• Stage

Tous les documents en rapport avec le stage 

Fiche d’animation pour le tuteur

Aide rédactionnelle à la convention de stage 

Fiche d’émargement à completer mensuellement

Rôle tuteur/stagiaire  

• Fiche séance et dossier 

Fiche séance musculation pour vos dossiers et vos cours

Fiche obligatoire pour l’écriture du dossier UC1 UC2, et 
UC3

• Certifications 

Convocation aux épreuves certificatives

Décret officiel



Trame pédagogique



Modalités de certifications

Document stagiaire

Formation à distance



EPMSP et carte provisoire
Passage sur le 1er regroupement 17/11/25

Il est procédé à la vérification des exigences préalables permettant la mise en situation professionnelle des personnes en cours de formation au 

BPJEPS spécialité « éducateur sportif » mention « Activités de la Forme » lors de la mise en place par le (la) candidat(e) d’une séquence 

pédagogique d’animation en sécurité d’une durée de 20 minutes au maximum. Cette séquence est suivie d’un entretien de quinze minutes au 

maximum.
Compétences attendus Acquis

Non 
acquis

- Être capable d'évaluer les risques, objectifs liés à la pratique des « …….»

Etre capable d’anticiper les risques potentiels pour le pratiquant

Etre capable de maîtriser le comportement et les gestes à réaliser en cas d'incident ou d'accident

Etre capable de mettre en œuvre une séquence pédagogique d’animation aux   

 « ……..».

LE SITE 

https://declaration-educateur.sports.gouv.fr/authentification



Dates 
d’examens

Chaque candidat doit être présent 
aux dates suivantes pour leur 
passage en évaluation

 
La convocation aux épreuves 

certificatives avec heure de passage sera 

transmise le 1er avril 2026.



UC1 et UC2



UC1 – Pour rappel



UC2 – Pour rappel



Certifications UC1 et 2

2. Un ORAL de 40 minutes avec 

deux jurys
Composé de : 

1. Un document écrit

Ce dossier contiendra au minima:

• Un diagnostic

• Une idée de projet en réponse à une problématique

• Des objectifs

• Budget prévisionnel

• Le déroulement du projet

• Son évaluation et bilan financier

2 semaines avant la date de l’examen vous devez 

rendre votre dossier sous format électronique PDF. 

Soit le 13 juillet 2025 
• 20 minutes maximum d’exposé (sans 

interruption de la part du jury)

• 20 minutes maximum d’entretien

Le candidat présentera son projet avec 

une présentation video –projeté. En 

aucun cas, le support ne doit constituer 

une redite du document écrit.



UC3



UC3 – Pour rappel



Déroulement de l’épreuve UC3

2. Conduite de séance devant les jurys

- 15 minutes (maximum) Préparation de 

l’espace et du matériel

- 30 à 60 minutes de conduite de séance 

1.Un Dossier 3. Entretien avec jurys

30 minutes (maximum) dont :

- 15 minutes maximum retour 

de séance d’animation

- 15 minutes sur la progression 

du cycle



UC3 Mention haltérophilie musculation

Le candidat devra proposer 2 cycles de 6 séances minimum pour 2 objectifs différents 

❒ Force

❒ Puissance

❒ Vitesse

❒ Explosivité

❒ Prise de masse

❒ Perte de poids



2 semaines avant la date d’examen du candidat soit le 13 

juillet, il remet un dossier qui devra :

- Proposer le contexte de la pratique

- L’analyse du ou des pratiquants

- L’évaluation initiale

- La définition de la méthodologie par rapport aux 

objectifs

- Le détail des 6 séances des 2 cycles (paramètres d’effort)

- Les facteurs de progression

- Bilan

 

UC3 Mention haltérophilie, musculation



UC4



UC4b – Pour rappel



UC4 mention haltérophilie, musculation

Epreuve 1:  Démonstration technique (diaporama à suivre) 

Epreuve 2: Conduite d’une séance de 60’   

Tirage au sort le jour même parmi les objectifs suivant (1ère séquence de conduite de séance 20’)

❒ Force

❒ Puissance

❒ Vitesse

❒ Explosivité

❒ Prise de masse

❒ Perte de poids

Tirage au sort le même jour parmi l’haltérophilie ou la musculation fédérale (2ème séquence de conduite de séance de 20’)

→ Il faudra retirer du tirage au sort l’objectif présenté par le candidat lors de l’UC3.

Après tirage au sort, discussion avec un cobaye volontaire que le candidat ne connait pas pendant 10’. Préparation écrite de la séance par le candidat 

pendant 20’ sur l’objectif. Puis préparation écrite de 20' sur une séance d’ haltérophilie ou de musculation fédérale en fonction du tirage au sort et enfin 

10’ de préparation plateau pour réaliser la séance. 

La réalisation de la séance devant les jurys est de 2 x 20 minutes (Séquence 1 + Séquence 2)

Enfin, entretien de 15 à 20 minutes sur l’analyse technique et les choix de l’animateur et la prise en compte des conditions de sécurité avec les jurys



UC4b Démonstration technique
(Validation obligatoire avant la conduite de séance)

1. Premier tirage au sort

Arraché ou épaulé jeté (diaporama à suivre)

Réalisation de deux répétitions consécutives (3 essais maximum)

2. Deuxième tirage au sort (diaporama à suivre)

Squat clavicule – Soulevé de terre – Tirage poitrine buste penché – 

Développé devant debout

Réalisation de 6 répétitions (squat, tirage, dév. devant debout) et 2 

répétitions (Soulevé de terre) 3 échec maximum accordé. 



Exercices Haltérophilie

Hommes Femmes
Arraché

2 répétitions à 65 % du poids de corps 2 répétitions à 55 % du poids de corps

Epaule jeté
2 répétitions à 80 % du poids de corps 2 répétitions à 65 % du poids de corps



Arraché

Le candidat amène la barre au-dessus de la 

tête, bras tendus, en un seul mouvement.

La répétition suivante débute immédiatement, sans pause

Conservation des courbures naturelles

Prise en pronation

Position stabilisée: Debout, bras et jambes 

tendus



Epaule jeté

Le candidat saisit la barre en pronation. 

En conservant les courbures naturelles du 

dos, il amène la barre aux épaules. 

Puis, le candidat amène la barre au-dessus 

de la tête, puis stabilise la position debout, 

bras et jambes tendus. 

La barre revient au sol au début de chaque 

répétition. 

Les répétitions doivent s’enchainer sans 

pause.

Hanches à la hauteur des genoux

La répétition suivante débute immédiatement, sans pause

Conservation des courbures naturelles

Prise en pronation



Exercices musculation 

Hommes Femmes
Squat Clavicule*

5 répétitions à 85 % du poids de corps 5 répétitions à 70 % du poids de corps

Soulevé de terre* 2 répétitions à 100% du poids de corps 2 répétitions à 90 % du poids de corps

Tirage poitrine buste 

penché*
6 répétitions à 55 % du poids de corps 6 répétitions à 40 % du poids de corps

Développé devant 

debout
6 répétitions à 50 % du poids de corps 6 répétitions à 35 % du poids de corps

* Description et consignes de réalisation diapositives suivantes



Squat clavicule

Barre maintenue sur les clavicules

Hanches à la hauteur des genoux

La répétition suivante débute immédiatement, sans pause

Conservation des courbures naturelles



Soulevé de terre
La prise de mains (pronation, supination ou 

mixte) au choix du candidat

Conservation des courbures naturelles

barre au niveau du bassin

Alignement des membres inférieurs, du 

buste et de la tête, sans hypertension 

lombaire

Puis le candidat repose la barre au sol, en contrôlant le mouvement. La 

répétition suivante débute immédiatement, sans lâcher la  barre.



Tirage poitrine buste 
penché

Angulation au choix 

du candidat

Choix de l’angulation 

genoux

Pas de poussée

Verrouillage articulaire 

(hanche et genoux)

Prise en pronation

Contact avec la poitrine 

(sternum)

L’écartement des mains est supérieur à la largeur des 

épaules, sans excéder 81 cm

Conservation des courbures naturelles



« Nous aimons tous gagner, mais combien aiment s’entraîner »

Bonne formation !
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