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Pour Rappel

Concevoir le cycle
Conduire la séance
Evaluer la séance et le cycle



La trame ….. Chapitre par chapitre



1.VOUS

• Description rapide
• Votre parcours et votre projet professionnel



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



3.Présentation du cobaye (B)  ou du 
groupe (A)

Age, sexe, CSP

Objectifs / motivation

Pathologie



3. BIS Evaluation 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 à 
l’objectifs.



 
 
 
Journée TESTS du  
 
NOM prénom :   
AGE : 
 
Mobilité :           GRANDE SALLLE 
 
Cheville     
Basic Squat             
Rachis (thoracique)     
Rachis (Cervical)     
Overhead     
Épaule (overhead pattern)     
Épaule (rotation externe)     
Épaule (rotation interne)     

 
Souplesse :         GRANDE SALLLE 
 
Chaine postérieure             
Chaine postérieure unilateral             
Chaine antérieure     
Adducteurs     

 
 
Postural : 
Salle 
de réunion 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Remarques 

A refaire 

En binôme.            seul           avec un formateur 

 
 
 
 
 
Pesée :                           Kg                   
 
Tenue : ............................................................. 
 
Modèle  Balance : ............................................ 
    

 
 
 
Masse grasse 
 
Mesure en plis cutanés                                    

Sous 
scapulaire 

Tricipital Supra 
iliaque 

Ombilical Bicipital sural quadricipital 

 
 

      

 
Calcul 4 plis :   
Calcul 7 plis :  

 
 
Fréquence cardiaque 
 
RUFFIER DICKSON :                 Résultats indice :  
 
Calcul FCmax (machine cardio)  
Skyerg  Rameur  Tapis  Assault bike  

 
Fc repos Fc max Fc repos (1 minute) 
   

 
 
 
 
 
 
 

Épaule 

Poitrine 

Mesure  
Silhouette  

Taille 

Cuisse 

 

Hanche 

 
 
 
Force 
 
Puissance développé couché (BEAST)  
 
 
 
 

Rappel 1RM 50% 1RM 

  

Vitesse de déplacement  
 
Détente (Myotest)  
SJ                        Cm 
CMJ                        Cm 

 
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 

Rappel  A faire en binômes 

1RM 
Max temps Max temps Max 

rep. 
Max 
temps 

20RM 20RM 1RM 

 
 
 

  

 

 
 
 
 

    

Kg          
Kg 

           ‘’ ‘’ Rep.            
‘’ 

         
Kg 

         
Kg 

         
Kg 

 
 
 
 
 
 

1h de récupération 
minimale entre les 

deux 

PARADE !!! 



4. Votre approche de l’objectif

Mention A: décrire les objectifs de vos cours

Mention B: Comment vous allez procéder pour atteindre 
votre objectif principal. Vous devez détaillez l’articulation 
de vos 2 cycles au service de votre objectifs principal



4. Votre approche pédagogique / 
planification
Mention A

Séance 1

…

…

….

Séance 6

Mention B



Attention
Cours collectifs:
6 séances de cours chorégraphiés
6 séances de cours de renforcement
6 séances de stretching
Haltérophilie:
2 cycles sur deux objectifs différents (Minimum 6 séances 
détailles dans chaque cycle)

Votre approche pédagogique / 
plannification



Vos séances détaillées



Bilan de chaque séance

Vous devez réaliser un bilan de chaque séance réalisée

Relater les problèmes rencontrés et les changements à 
réaliser. 



Votre système de contrôle de charge

• BORG
• HOOPER
• RPE….



évaluation de votre cobaye

A

B


