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Formation aux metiers du sport

CONCEVOIR UNE SEANCE, UN CYCLE
D’ANIMATION OU D’APPRENTISSAGE DANS LE
UC3 CHAMP DES ACTIVITES DE LA FORME



UC3

Deux cycles d’animation en « haltérophilie, musculation » réalisés dans
une structure d’alternance pédagogique, composé de six séances

d’animation minimum chacun s’adressant & une personne ou a un groupe.
Chaque cycle porte sur un objectif différent choisi parmi:

-Force
-Puissance
-Vitesse
-Explosivité
-Prise de masse
-Perte de poids



Déroulement de I'épreuve UC3

.I .Un Dossier 3
. Entretien avec jurys

30 minutes (maximum) dont :

jl> - 15 minutes maximum retour

de séance d’animation
- 15 minutes sur la progression
du cycle

2. Conduite de séance devant les jurys

- 15 minutes (maximum) Préparation de
I'espace et du matériel
- 30 a 60 minutes de conduite de séance



Le dossier UC3

La trame .....
Chapitre par
chapitre

PRO SPORT CONCEPT
9 av. de Terreblanque
40230 St-Vincent-de-Tyrosse

LAPORTE Mathilde
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Promo 2023-2024
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Trame du dossier UC3 BP AF mention B
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DOSSIER
Mentions : UC3
ch Logo ProSportConcept

Logo de la structure d’accueil

NOM prénom

e
=

1 : Présentation personnel (1 page maximum)

2 : présentation de la structure (1 page maximum)

3 : Présentation du cobaye (Etat civil, profession...) et objectifs
4 : Tests de départ avec interprétation

5 : Votre démarche d'approche de |'objectif

6 : Planification et explication

7 : Explication de votre systéme de contréle de charge interne
8 : premier cycle détaillé

- Séance détaillée (minimum 6)
- Systéme de contréle de charge
- Bilan de chaque séance

- Bilan de cycle et tests intermédiaire
9 : Deuxiéme cycle détaillé

- Séance détaillée (minimum 6)
- Systéme de contréle de charge
- Bilan de chaque séance

- Bilan de cycle et tests intermédiaire

10 : bilan personnel et conclusion



1.Vous

1 page
Description rapide
Votre parcours et votre projet professionnel



2.La structure

MAXIMUM 1 PAGE

(TYPE DE COURS PROPOSES, EMPLOIE DU TEMPS,
COMPOSITION DU STAFF ETC)



3.Présentation du cobaye
Age, sexe, CSP
Obijectifs / motivation

Pathologie

Antécédant sportif etc



3. 1 Les tests de départ

ProSportConcept

i-; & z Mesure £

P e [ 1w & M &
AGE : -
T :
. ” enue - v | Taille
" Mobilité : &, GRANDE SALLLE
Modele Balance : Hanche
Cheville " '
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72 Puissance développé couché (BEAST) [ * ]

Rappel 1RM 50% 1RM
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. . Cuisse
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c’est une évaluation du potentiel liés a 'objectif.

lls doivent étre pertinents pour cerner I'objectifs et déterminer les différents axes de travails



4. Votre approche de l'objectif

Vous devez en relation avec les tests et I'objectif montrer
I'articulation de vos cycles et détailler comment vous allez

procéder pour atteindre votre obijectif principal ainsi que les
objectifs secondaires.



’objectif genéral: Perte de poids

Et les objectifs de cycle obligatoire:
- Force

- Puissance

- Vitesse

Explosivité

- Prise de masse

2
- Perte de poids

1




’objectif général: Marathon

Et les objectifs de cycle obligatoire:
- Force 1

Puissance

Vitesse

Explosivité 2

Prise de masse

Perte de poids

+ cycle Renforcement, postural non detaillés...;



4. Votre approche pedagogique / planification

Mention B

2012 2013

o = Juillet Agut Sent, Oet, Mav. Die.. Jan. Féwvrier Mieeg Avrrl i Juin
' 26 | a7 |28 |awfoo] o far fa faa | o] ae Jar | ae | a5 ae] a1 a2 |4 sifsef i fafafafafe]r]a]s]m]n 1 1

MNeuromusculaire Dépendantes de la liaison systéme nerveux musculaire
Coordination

Vitesse de réaction
Vitesse d'exécution

Energétiques Les différents systémes de fournitur
Endurance Aérobie
Vitesse max. Aérobie
Endurance Lactique

] Puissance Loctique
Capacité A. Alactique
Capacité & répéter
Puissance A. Alactigue

d'énergies

14021 1UD| ¢

EIEIEIE

)

EIE

Force Dépend de la constitution de la fibre musculaire
Force Max

Force Puissance
Force vitesse
Endurance de Force
Hypertrophie
Souplesse

F

-

2u2b uo

2|ou

Objectif trés important Matchs |Challenge Légende RR Repos relatif
Objectif important *1 Uniguement pour les 3/4
CObjectif peu important Championnat T tests

Objectf pas important

Semaine individualisation La planification est provigoire, elle tiendra compte des modifications éventuelles des matchs et état de forme physique




Le détails des cycles

Cycle expliqué Cycle détaillé Cycle expliqué Cycle detaille

2 cycles sur deux objectifs différents (Minimum 6 séances
détailles dans chaque cycle)




- o™
Fiche de séance — PRO SF‘DR‘I 'icY“'ﬁ‘

MOM de Finterenant DATE

1. Publica

Vos séances détaillées

2. Objuctéh du la wéance

¥ PROSPORT ot

I 18
BATE : MECAMIHIE EMERGETIIUE ALTRE
NOM de lintervenant : N® de séance dans le cycle / 3. Pathciogies
Objectif principal de la séance : Publics ¥
Renforcement musculaire Energétiques vl
Chronemétre de la séance BPM
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Avec systéme de contrdle de charge et bilan pour CHAQUE SEANCE



Vos cycles expliqués

J ai réalisé un cycle de...... ayant pour objectifs. J'ai utilisé principalement comme paramétres d’effort du
e X teeens RPE .....

Le cycle m’a permet de corriger....
Et d’introduire le cycle de travail suivant.

Mon cobaye a rencontre les difficultés suivantes..... J'ai rencontrés ces difficultés......



Votre systeme de contrdle de charge
interne

* BORG / RPE
* HOOPER
Etc

Vous devrez en choisir 2, en expliquer la pertinence , en
expliquer l'utilisation, les interpréter tout au long des séances et
cycles.



Votre systeme de contrdle de charge
externe (facultatif)
* RPE'S

Calcul de la charge aigue / charge chronique



Bilan de chaque séance et de chaque cycle

Vous devez réaliser un bilan de chaque séance réalisée ainsi
qu’a chaque fin de cycle.

Relater les problémes rencontrés et les changements a réaliser.



Evaluations intermédiaires et finales

Tout au long de votre prise en charge vous devrez vérifier que vous
étes dans la bonne direction.

Vos tests initiaux ou tout autre tests pertinents dans votre approche
devront étre réaliser en début-milieu-fin de prise en charge avec
une interprétation et analyse détaillés vous permettant de justifier
au mieux vos choix.

Un bilan final devra étre dresser pour tirer les conclusions de votre
approche avec le cobaye et proposer votre autoévaluation



NOTA BENE

Vous devrez IMPERATIVEMENT réaliser DEUX dossiers avec
deux cobayes différents afin de couvrir I'’éventualité d’un abandon,

indisponibilité, blessure d’'un cobaye.
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CONCEVOIR UNE SEANCE, UN CYCLE
D’ANIMATION OU D’APPRENTISSAGE DANS LE
UC4 CHAMP DES ACTIVITES DE LA FORME



UNITE CAPITALISABLE 4 b) Option « HALTEROPHILIE, MUSCULATION »

UC 4 b) : MOBILISER LES TECHNIQUES DE LA MENTION DES ACTIVITES DE LA FORME POUR METTRE EN
(EUVRE UNE SEANCE OU UN CYCLE D’APPRENTISSAGE JUSQU’AU 1° NIVEAU DE COMPETITION FEDERALE

DANS L’OPTION « HALTEROPHILIE, MUSCULATION »

Ol 4-1 Conduire une séance ou un cycle en utilisant les techniques de I’option
4-1-1 | Maitriser les techniques de l'option
4-1-2 | Maitriser les gestes techniques dont les aides et parades et les conduites professionnelles de 1’option
4-1-3 | Utliser les gestes techniques appropriés dans un objectif d’apprentissage
OI 4-2 Maitriser et faire appliquer les reglements de 1'option
4-2-1 | Maitriser et faire appliquer les reglements techniques de la fédération délégataire de 1"haltérophilie, musculation
Maitriser et faire appliquer le cadre de la pratique en haltérophilie, musculation, dont la pratique compétitive en
4-2-2 | haltérophilie
Sensibiliser aux bonnes pratiques et aux conduites a risque
4-2-3
0OI4-3 Garantir des conditions de pratique en sécurité
4-3-1 | Utliser le matériel adapté au public et conforme aux régles de sécurité
4-3-2 | Aménager la zone de pratique ou d’évolution
4-3-3 | Veiller a la conformité et a 1’état du matériel et de la zone de pratique ou d’évolution




UC4 mention halterophilie, musculation

Epreuve 1: Deémonstration technique (diaporama a suivre)
Epreuve 2: Conduite d’une séance de 60’

Tirage au sort le jour méme parmi les objectifs suivant (1 séquence de conduite de séance 20”)
[ Force

[ Puissance

[ Vitesse

[ Explosivité

[ Prise de masse

(7 Perte de poids

Tirage au sort le méme jour parmi I’haltérophilie ou la musculation fédérale (2°™ séquence de conduite de séance de 20°)
—> 1l faudra retirer du tirage au sort 1’objectif présenté par le candidat lors de 'UC3.

Apres 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 I’objectif. Puis préparation écrite de 20' sur une s€éance 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 a 20 minutes sur ’analyse technique et les choix de I’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 ¢paule jeté (diaporama a suivre)
Realisation de deux répetitions consecutives (3 essais maximum)

2. Deuxieme tirage au sort (diaporama a suivre)

Squat clavicule — Soulevé¢ de terre — Tirage poitrine buste penche —
Developpe devant debout

Réalisation de 6 repétitions (squat, tirage, dév. devant debout) et 2
repétitions (Soulevé de terre) 3 échec maximum accorde.



Exercices Haltérophilie

Hommes Femmes

Arrache y . iy .
2 répétitions a 65 % du poids de corps 2 répétitions a 55 % du poids de corps

Epaule jete 2 répétitions a 80 % du poids de corps | 2 répétitions a 65 % du poids de corps




Arraché

. \; _ ==

Prise en pronation

Le candidat améne la barre au-dessus de la
téte, bras tendus, en un seul mouvement.

Conservation des courbures naturelles

Position stabilisée: Debout, bras et jambes
tendus

La répétition suivante débute immédiatement, sans pause



Epaule jeté

Prise en pronation

Le candidat saisit la barre en pronation.
En conservant les courbures naturelles du
dos, il ameéne la barre aux ¢épaules.
Puis, le candidat ameéne la barre au-dessus
de la téte, 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 a la hauteur des genoux

Conservation des courbures naturelles

La répétition suivante débute immédiatement, sans pause



Exercices musculation

Hommes Femmes

Squat Clavicule™ . . . .
q 5 répétitions a 85 % du poids de corps 5 répétitions a 70 % du poids de corps

Souleve de terre* 2 répétitions a 100% du poids de corps | 2 répétitions a 90 % du poids de corps

Tirage poitrine buste

penché* 6 répétitions a 55 % du poids de corps | 6 répétitions a 40 % du poids de corps

Developpe devant 6 répétitions a 50 % du poids de corps | 6 répétitions a 35 % du poids de corps
debout

* Description et consignes de réalisation diapositives suivantes
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Etape 1:La
pesee

Des votre arrivée vous
serez invité a monter sur la
balance afin de calculer la
charge a apposer sur vos
barres d’haltérophilie et
de musculation

(nudité interdite)
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* Je tire au sort 1 mouvement
parmi les 2 en haltérophilie

Arraché ou Epaulé

* Je tire 2 mouvements parmi les
4 en musculation federale

SDT
Squat clavicule
Développé devant debout
Tirage buste penché



Etape 3:
’échauffement

Entre la peséee et le debut
de ’épreuve, 1H sera
mise a disposition pour
vous échauffer




Etape 4 : le passage
a) Haltérophilie

« Oncommence par la barre la plus légere
en arraché puis on monte au fur et a
mesure.

* |dem pour l’épaulé jeté.
b) Musculation fédérale
Méme déroulement

Attention chaque étape est éliminatoire




sous réserve de validation des barres

A1) Tirage au sort d’'un objectif de
seance (en retirant I’ objectif UC3
et la réathlétisation)

Parmi :

Force
Puissance
Vitesse
Explosivite
Prise de masse
Perte de poids



Sous réserve de validation des barres

A2) Tirage au sort de la seconde
partie d’épreuve

Parmi :

Haltérophilie
Musculation fédeéral

Puis échange avec le cobaye

(10 min tirage au sort et échange
compris)




INFO : Pas de montre connectée, pas
de portable ou toutes autres affaires

personnelles

40 minutes pour la rédaction de votre
séance avec .

La musculation de l'objectif tiré au
sort

+

Haltérophilie OU musculation fédérale



INFO : Pas de montre connectée, pas
de portable ou toutes autres affaires
personnelles

Vous aurez 20 minutes pour mettre
en place votre séance sur le plateau
technique ainsi que pour expliquer
votre séance au jury

On estime 15’ de prépaet s’
d’échange jury



Une fois la présentation de ’épreuve faite
par les jurys le cobaye entre dans 'espace
de travail et 'épreuve commence.

J’ai donc 40 minutes d’animation
découpée par:

- 20 minutes sur mon objectif tiré au sort

- 20 minutes sur ma séance haltérophilie
ou musculation fédérale.

Info : Le jury se réserve le droit de
demander lavancement dans le déroulé
de la séance pour voir un exercice ou un
autre



En fin d’épreuve :

Vous aurez un entretien oral de
20 minutes avec les jurys
concernant le déroulement de
votre séance et vos
connaissances.
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