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Epreuve UC3
Cycle d*animation ou d’apprentissage réalisé dans une structure d’alternance pédagogique

BPJEPS ACTIVITES DE LA FORME, N°® DE SESSION:

Nom et Signature du
P‘ ’ il l ’/' R w g l prénom : candidat :
pﬁ (;l’i'i:’“ O Cours collectifs Organisme de
oisie : fi tion :
- ) Haltérophilie, musculation norma I('":l 2
O Initiale Nom du tuteur :
Epreuve : Structure
O Rattrapage d’alternance :
Cycle Séance animée :
dactivité : Nombre de séances : Public :

Concevoir le cycle

E ' "ANI {OU D’
NS LE S ACTIVITE!

OI'3-1 CONCEVOIR LA SEANCE, LE CYCLE D’ANIMATION OU D’APPRENTISSAGE

C O n d U ire | O S é O n C e 3.1.1 Fixer les objectifs de la séance ou du cycle et les modalités d’organisation

3.1.2 Prendre en compie les caractéristiques du public dans la pré ion de la séance ou du cycle

3.1.3 Organiser la séance et le cycle

Ol 3-2 CONDUIRE LA SEANCE, LE CYCLE D'ANIMATION OU D'APPRENTISSAGE

Ev O | U e r | O S é O n C e eT | e C yC | e 3.2.1 Programmer une séance et un cycle en fonction des objectifs

3.2.2 Mettre en ceuvre une démarche pédagogique adaptée aux objectifs de la séance ou du cycle

3.2.3 Adapter son action pédagogique

I Ol 3-3 EVALUER LA SEANCE, LE CYCLE D’ANIMATION OU D’APPRENTISSAGE

3.3.1 Construire et utiliser des outils d'éval adaptés

3.3.2 Evaluer son action

3.3.3 Evaluer la progression des y

MOTIVATION DE L’AVIS AU REGARD DES COMPETENCES EVALUEES (obligatoire)

Avi 2
UCVIS3 [0 FAVORABLE 0 DEFAVORABLE
Nom et prénom des évaluateurs Signature

Direction rég et

dela je des sports et de ka cohésion sociale Nouvelle-Aquitaine
7 boulevard Jacques Chaban Delmas 33525 Bruges cedex



La trame ..... Chapitre par chapitre




LVOoOUSs

» Description rapide
» Votre parcours et votre projet professionnel



2. La structure
MAXIMUM 1 PAGE (TYPE DE COURS PROPOSE)



. Présentation du cobaye (BB) ou du
groupe (1)

Age, sexe, CSP
Objectifs / motivation

Pathologie



. BIS Fvaluation de départ du groupe

« Mention A: c'est une évaluation du niveau de pratique
global du groupe

« Mention B: c’est une évaluation du potentiel liés a
I'objectifs.
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Formation aux metiers du sport

Journée TESTS du o a8 [ ]
" -
Enbingme.  seul

NOM prénom :
AGE :

Mobilité : @, GRANDE SALLLE

Cheville

=

avec un formateur

Basic Squat

Rachis (thoracique)

Rachis (Cervical)

Overhead

Epaule (overhead pattern)

Epaule (rotation externe)

Epaule (rotation interne)

§§f Souplesse : @ GRANDE SALLLE

Chaine postérieure

..0’..0..

Chaine postérieure unilateral

Chaine antérieure

Adducteurs

Postural : e
Salle
de réunion

&

Arefaire

Remarques

Mesure (25}
Silhouette g=—==

Pesée : |:| Kg &

Tenue :

Modele Balance :

Cuisse

Masse grasse 7

Mesure en plis cutanés

Sous Tricipital Supra Ombilical Bicipital
scapulaire iliaque

quadricipital

Caleul 4 pls: @4 a T e
Calcul 7 plis :

Fréquence cardiaque

RUFFIER DICKSON : @, el Résultats indice : [ ]

Calcul FCmax (machine cardio)

[ Skyerg ‘ ‘ Rameur ‘ ‘ Tapis ‘ ‘ Assault bike ‘

‘ Fc repos ‘ Fc max ‘ Fc repos (1 minute)

Force

Puissance développé couché (BEAST)

=]

N Rappel 1RM

50% 1RM

=,

Vitesse de déplacement

e Détente (Myotest)

[sy

[emy |

@ Puissance Squat inertielle:
Front squat

Rappel 1RM

Calcul roue inertielle

[Rép.1 [Rép.2 [Rép.3 [Rép.4

Rép.5 [Rép.6 [Rép.7 [Rép.8

Rappel du 1RM sur

¥

A faire en binémes

Max temps | Max temps

Max 20RM

e

e~

!

temps

1h de récupération
minimale entre les
deux




4. Votre approche de lolyectif

Mention A: décrire les objectifs de vos cours

Mention B: Comment vous allez procéder pour atteindre

votre objectif principal. Vous devez détaillez I'articulation
de vos 2 cycles au service de votre objectifs principal



4. Votre approche pédagogique /
planification

: Mention B
Mention A

, 2012 2013
Seance | | Ao~ Do T oon Tsen T oo T o T o | o T oo [ e [ o | e T
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Neuromusculaire 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

H Puissance Lactique
|Capacité A. Alactique T
|Capacité a répéter
Puissance A. Alactique

14D2141UD| g

[

] =

ERERERERERE

= =

ceee Force Dépend de la constitution de la fibre musculaire
|Force Max T
|Force Puissance T T T
|Force vitesse

|Endurance de Force

S é O n C e 6 Hypertrophie

Souplesse

s

2u2b uo

s

2|ou

Objectif trés important Matchs |Challenge | Légende RR Repos relatif

Objectif important *1 Uniquement pour les 3/4
Objectif peu important Championnat T tests

Objectif pas important
Semaine individualisation La planification est provisoire, elle tiendra compte des modifications éventuelles des matchs et état de forme physique




Votre approche pédagogique /
plannification

Attention
Cours collectifs:
6 séances de cours chorégraphiés
6 séances de cours de renforcement
6 seances de stretching
Haltérophilie:

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



Vos seances detaillées

- of
— PRO SPORT '.o,mn“

Fiche de séance
NOM de lintervenant

1. Publica

DATE

= PRO SPORT (o‘“\a“"“
LR

Corméquences physigoes

Corméquences pedagogiques

de ls séance

ENERGETIQUE AUTRE
3. Pathclogies
|
Vv st
i |
4. Chronamitre de ls séance / méthodes utlisbes
Méthodes / crgarisstions / imng Ratour au cabme

T —

[ = L8
DATE :
NOM de Fintervenant : N° de séance dans le cycle /
Objectif principal de la séance : Publics
Renforcement musculaire Energétiques
Chronométre de la séance BPM
0
10
20
Objectif ndai :
jectif(s) secondaire(s) 30
40
50
Matériels / besoins :
60
Méthode Pédagogie Consignes de sécurité | Erreurs récurrentes Adaptation 3 la

N Exercice Chyjectifis]

Nom de Texercce | Crogas

Wsclas scllicitis [prrc g

Mateurs

Tempa

TOTAL

Aoscly | Tmax [ RM

Récuperatian

[

Corwgnes de sacurits

Craares de raussites

Cualnés & exscutions

Remargues




Bilan de chaque séance

Vous devez realiser un bilan de chaqgue séance réalisée

Relater les problemes rencontrés et les changements a
realiser.



Votre systeme de controle de charge

* BORG
*« HOOPER
* RPE....



cvaluation de votre cobaye



