
 
  



Préambule 
 

 1.   Le mot du formateur : 
 

Hello, moi c'est Théo 👋 
 
D'abord, je tiens à te remercier de m'avoir fait confiance 
et d'avoir choisi www.licencestaps.fr. 
 
Si tu lis ces quelques lignes, saches que tu as déjà fait le 
choix de la réussite. 
 
Dans cet E-Book, tu découvriras comment j'ai obtenu ma 
Licence Sciences et Techniques des Activités Physiques 
et Sportives (STAPS) avec 16.95/20. 

 
 2.   Pour aller beaucoup plus loin : 

 
Vous avez été très nombreux à nous demander 
de créer une formation 100% vidéo axée sur 
l'apprentissage de manière efficace de toutes 
les notions à connaître. 
 
Chose promise, chose due : Nous avons créé 
cette formation unique composée de 5 
modules ultra-complets (1h20 au total) afin 
de t’aider, à la fois dans tes révisions en 
Licence STAPS, mais également toute la vie. 
 

 3.   Contenu d’Apprentissage Efficace : 
 

1. Module 1 - Principes de base de l'apprentissage (21 min) : Une introduction globale 
sur l'apprentissage. 

 
2. Module 2 - Stéréotypes mensongers et mythes concernant l'apprentissage (12 

min) : Pour démystifier ce qui est vrai du faux. 
 

3. Module 3 - Piliers nécessaires pour optimiser le processus de l'apprentissage (12 
min) : Pour acquérir les fondations nécessaires au changement. 

 
4. Module 4 - Point de vue de la neuroscience (18 min) : Pour comprendre et 

appliquer la neuroscience à sa guise. 
 

5. Module 5 - Différentes techniques d'apprentissage avancées (17 min) : Pour avoir 
un plan d'action complet étape par étape + Bonus.    

Découvrir Apprentissage Efficace 

http://www.licencestaps.fr/
https://licencestaps.fr/apprentissage-efficace
https://licencestaps.fr/apprentissage-efficace
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C1 : Utiliser les outils numériques de référence 
(Commun) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C1 : Utiliser les outils numériques de référence s'adresse aux 
étudiants de Licence STAPS (Sciences et Techniques des Activités Physiques et 
Sportives) sans option spécifique. Il vise à te familiariser avec les outils numériques 
essentiels pour la gestion et l'analyse des données en milieu sportif. 
 
Tu apprendras à maîtriser les logiciels de traitement de texte, les tableurs, ainsi que les 
outils de présentation. En plus, tu seras initié à différents outils de communication 
numériques pour mieux interagir dans des contextes professionnels. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est crucial de pratiquer régulièrement l'utilisation 
des outils numériques enseignés. Voici quelques conseils : 

• Prends le temps de te familiariser avec les fonctions avancées des logiciels 
de traitement de texte et des tableurs 

• Utilise des tutoriels en ligne pour approfondir tes connaissances 
• N'hésite pas à collaborer avec tes camarades pour résoudre des problèmes 

techniques 
• Pratique la création de présentations professionnelles pour renforcer ta 

confiance 

En appliquant ces conseils, tu seras bien préparé pour utiliser efficacement les outils 
numériques de référence dans tes futures activités professionnelles. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Acquérir, traiter, et diffuser des données scientifiques de façon sécurisée  ..  Aller 

      1.   Acquérir des données scientifiques  ...........................................................................................................  Aller 

      2.   Traiter les données scientifiques  .................................................................................................................  Aller 

      3.   Diffuser les données scientifiques  ..............................................................................................................  Aller 

      4.   Sécuriser les données scientifiques  ..........................................................................................................  Aller 

      5.   Tableau récapitulatif  .............................................................................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Collaborer efficacement en ligne grâce aux outils numériques  ..........................  Aller 

      1.   Les avantages de la collaboration en ligne  .........................................................................................  Aller 

      2.   Les outils numériques pour collaborer  ....................................................................................................  Aller 

      3.   Comment utiliser ces outils efficacement  ...........................................................................................  Aller 

      4.   Les défis de la collaboration en ligne  .......................................................................................................  Aller 



      5.   Tableau récapitulatif des outils  ....................................................................................................................  Aller 

Chapitre 3 : Assurer la sécurité des infos en respectant les bonnes pratiques info.  ..........  Aller 

      1.   Introduction aux bonnes pratiques  .............................................................................................................  Aller 

      2.   Utilisation de mots de passe sécurisés  ...................................................................................................  Aller 

      3.   Mises à jour régulières des systèmes  .......................................................................................................  Aller 

      4.   Utilisation d'antivirus et d'anti-malware  ................................................................................................  Aller 

      5.   Sauvegardes régulières des données  .....................................................................................................  Aller 

      6.   Sensibilisation et formation  .............................................................................................................................  Aller 

      7.   Tableau récapitulatif des bonnes pratiques  ......................................................................................  Aller 

Chapitre 4 : Gérer le flux d'informations de manière optimale  ...........................................................  Aller 

      1.   Comprendre le flux d'informations  ..............................................................................................................  Aller 

      2.   Méthodes de gestion des informations  ..................................................................................................  Aller 

      3.   Utiliser la technologie  ...........................................................................................................................................  Aller 

      4.   Analyser et optimiser les flux  ..........................................................................................................................  Aller 

      5.   Tableau des outils de gestion  ........................................................................................................................  Aller 

   



Chapitre 1 : Acquérir, traiter, et diffuser des données scientifiques 
de façon sécurisée 
  

 1.   Acquérir des données scientifiques : 
  
Sélection des sources : 
Il est crucial de choisir des sources fiables pour acquérir des données scientifiques. Cela 
inclut les revues académiques, les bases de données spécialisées et les publications 
officielles. 
  
Rechercher des articles : 
Utiliser des moteurs de recherche académiques comme Google Scholar ou PubMed pour 
trouver des articles pertinents. Ces plateformes permettent de filtrer les résultats par date, 
auteur ou sujet. 
  
Collecter des données sur le terrain : 
Pour des études pratiques, il est souvent nécessaire de recueillir des données directement 
sur le terrain. Cela peut inclure des observations, des questionnaires ou des mesures 
physiques. 
  
Utiliser des outils technologiques : 
Des outils comme les applications de collecte de données sur smartphone ou les capteurs 
de mouvement peuvent faciliter la collecte de données précises et rapides. 
  
Exemple de collecte de données sur le terrain : 
Un étudiant en STAPS utilise un accéléromètre pour mesurer la fréquence cardiaque et la 
vitesse de course d'un athlète pendant une session d'entraînement. 
  

 2.   Traiter les données scientifiques : 
  
Nettoyer les données : 
Avant de pouvoir analyser les données, il est essentiel de les nettoyer. Cela inclut la 
suppression des doublons, la correction des erreurs et le traitement des valeurs 
manquantes. 
  
Utiliser des logiciels d'analyse : 
Des logiciels comme Excel, SPSS ou R peuvent être utilisés pour analyser les données. Ces 
outils permettent de réaliser des statistiques descriptives, des tests d'hypothèses et des 
modélisations. 
  
Visualiser les données : 
La visualisation des données est une étape importante pour comprendre les tendances et 
les relations. Des graphes, des tableaux et des cartes peuvent être utilisés pour 
représenter les données de manière claire. 
  



Interpréter les résultats : 
Une fois les analyses réalisées, il est important d'interpréter les résultats dans le contexte 
de la recherche. Cela peut inclure la comparaison avec des études antérieures ou des 
théories existantes. 
  
Exemple de traitement de données : 
Après avoir collecté des données sur les temps de réaction de 50 athlètes, un étudiant les 
analyse avec SPSS pour vérifier l'effet de la fatigue sur leur performance. 
  

 3.   Diffuser les données scientifiques : 
  
Rédiger un rapport : 
Le rapport scientifique doit être clair et structuré. Il doit inclure une introduction, une 
méthodologie, les résultats, une discussion et une conclusion. 
  
Publier dans des revues : 
Pour diffuser les résultats, publier dans des revues académiques est essentiel. Il est 
important de suivre les directives des revues et de soumettre des articles bien rédigés. 
  
Participer à des conférences : 
Les conférences offrent une plateforme pour présenter des recherches et interagir avec 
d'autres chercheurs. Préparer des présentations claires et engageantes est crucial. 
  
Utiliser des plateformes en ligne : 
Des plateformes comme ResearchGate ou Academia.edu permettent de partager des 
articles, des données et des résultats de recherche avec une communauté plus large. 
  
Exemple de diffusion : 
Un étudiant en STAPS publie un article sur l'impact de l'entraînement en haute altitude sur 
la performance en endurance dans une revue spécialisée et le partage également sur 
ResearchGate. 
  

 4.   Sécuriser les données scientifiques : 
  
Utiliser un stockage sécurisé : 
Il est essentiel de stocker les données de manière sécurisée. Utiliser des solutions de 
stockage en nuage avec des options de cryptage peut protéger les données sensibles. 
  
Contrôler les accès : 
Limiter l'accès aux données uniquement aux personnes autorisées est crucial. Utiliser des 
mots de passe robustes et des systèmes d'authentification à deux facteurs peut renforcer 
la sécurité. 
  
Faire des sauvegardes régulières : 



Des sauvegardes régulières permettent de protéger les données contre les pertes 
accidentelles. Il est recommandé de stocker les sauvegardes dans des emplacements 
distincts. 
  
Se conformer aux réglementations : 
Il est important de respecter les réglementations en vigueur, telles que le RGPD en Europe, 
pour le traitement et le stockage des données personnelles. 
  
Exemple de sécurisation des données : 
Un chercheur en STAPS utilise un serveur sécurisé et des systèmes de cryptage pour 
stocker les données des participants à une étude sur la nutrition et la performance 
sportive. 
  

 5.   Tableau récapitulatif : 
 

Étape Description Outils 

Acquérir Rechercher et collecter des données 
fiables 

Google Scholar, PubMed, 
Accéléromètres 

Traiter Nettoyer et analyser les données Excel, SPSS, R 

Diffuser Partager les résultats Revues, Conférences, ResearchGate 

Sécuriser Protéger les données Cloud sécurisé, Cryptage, RGPD 

   



Chapitre 2 : Collaborer efficacement en ligne grâce aux outils 
numériques 
  

 1.   Les avantages de la collaboration en ligne : 
  
Gain de temps : 
La collaboration en ligne permet de gagner du temps en évitant les déplacements. Les 
réunions se font en visioconférence et les documents sont partagés instantanément. 
  
Flexibilité : 
Les outils numériques permettent de travailler de n’importe où et à n’importe quel 
moment. Cela est particulièrement utile pour les étudiants qui ont des horaires variés. 
  
Accessibilité : 
Travailler en ligne rend les informations facilement accessibles pour tous. Les documents 
sont centralisés sur des plateformes en ligne. 
  
Productivité : 
La collaboration en ligne augmente la productivité grâce à des outils de gestion de projet. 
Chaque membre peut voir les tâches en cours et à réaliser. 
  
Communication facilitée : 
Les outils de messagerie instantanée et les forums de discussion permettent une 
communication rapide et efficace entre les membres d’un groupe. 
  

 2.   Les outils numériques pour collaborer : 
  
Les plateformes de gestion de projet : 
Des outils comme Trello ou Asana permettent de suivre l’avancement des tâches. Ils sont 
très utiles pour organiser le travail en groupe. 
  
Les outils de visioconférence : 
Zoom, Teams ou Google Meet sont des outils essentiels pour organiser des réunions en 
ligne. Ils permettent de partager des écrans et des documents en temps réel. 
  
Les outils de partage de documents : 
Google Drive ou Dropbox permettent de stocker et partager des fichiers. Ils facilitent la 
collaboration sur des documents partagés. 
  
Les outils de messagerie instantanée : 
Slack ou Microsoft Teams permettent de communiquer rapidement. Ils sont utiles pour 
poser des questions ou partager des informations urgentes. 
  
Les outils de tableau blanc en ligne : 



Miro ou Jamboard permettent de brainstormer et de créer des mind maps collaboratives. 
Ils sont très utiles pour les sessions de créativité. 
  

 3.   Comment utiliser ces outils efficacement : 
  
Planification des tâches : 
Utiliser des outils de gestion de projet pour planifier les tâches. Créer des cartes de tâches 
et définir des dates d’échéance pour chaque membre de l’équipe. 
  
Organisation des réunions : 
Prévoir des réunions régulières en visioconférence pour faire le point sur l’avancement du 
projet. Utiliser des agendas partagés pour fixer les dates. 
  
Partage de documents : 
Centraliser tous les documents sur une plateforme de partage. S’assurer que tous les 
membres ont accès aux fichiers nécessaires. 
  
Communication continue : 
Utiliser des outils de messagerie pour rester en contact. Créer des canaux dédiés pour les 
différents aspects du projet. 
  
Feedback et ajustements : 
Faire des retours réguliers sur le travail des autres. Utiliser les tableaux blancs en ligne pour 
ajuster les idées et les concepts. 
  

 4.   Les défis de la collaboration en ligne : 
  
Problèmes de communication : 
Il peut être difficile de communiquer efficacement en ligne. Les messages peuvent être 
mal interprétés et les réponses peuvent tarder à arriver. 
  
Gestion du temps : 
Travailler en ligne nécessite une bonne gestion du temps. Il est important d’établir un 
planning et de s’y tenir. 
  
Problèmes techniques : 
Les problèmes de connexion ou de compatibilité des logiciels peuvent ralentir le travail. Il 
est important de prévoir ces aléas. 
  
Motivation des membres : 
Il peut être difficile de maintenir la motivation en travaillant à distance. Les réunions 
régulières et les feedbacks aident à maintenir l’engagement. 
  
Coordination des tâches : 
Il est parfois difficile de coordonner les tâches entre les membres. Les outils de gestion de 
projet aident à clarifier qui fait quoi et quand. 



  
 5.   Tableau récapitulatif des outils : 
 

Type d'outil Exemples Fonctionnalités 

Gestion de projet Trello, Asana Planification des tâches, suivi des 
progrès 

Visioconférence Zoom, Teams, Google 
Meet 

Réunions en ligne, partage d'écran 

Partage de 
documents 

Google Drive, Dropbox Stockage, partage de fichiers 

Messagerie 
instantanée 

Slack, Microsoft Teams Communication rapide, canaux de 
discussion 

Tableau blanc en 
ligne 

Miro, Jamboard Brainstorming, mind maps 

   



Chapitre 3 : Assurer la sécurité des informations en respectant 
les bonnes pratiques informatiques 
  

 1.   Introduction aux bonnes pratiques : 
  
Importance de la sécurité informatique : 
La sécurité des informations est cruciale pour protéger les données sensibles et prévenir 
les cyberattaques. 
  
Les menaces courantes : 
Les menaces incluent les virus, les logiciels espions, le phishing et les ransomwares. 
  
Objectif des bonnes pratiques : 
Les bonnes pratiques visent à minimiser les risques et à sécuriser les systèmes 
informatiques. 
  
Prévention des pertes de données : 
Adopter de bonnes pratiques permet de prévenir la perte de données importantes et de 
garantir leur confidentialité. 
  
Exemple de menace : 
Un étudiant ouvre un e-mail de phishing et compromet les données de son ordinateur. 
  

 2.   Utilisation de mots de passe sécurisés : 
  
Caractéristiques d'un bon mot de passe : 
Un bon mot de passe doit avoir au moins 12 caractères, inclure des lettres, des chiffres et 
des symboles. 
  
Changer régulièrement ses mots de passe : 
Il est recommandé de changer ses mots de passe tous les 3 mois pour renforcer la 
sécurité. 
  
Ne pas réutiliser les mots de passe : 
Utiliser un mot de passe différent pour chaque compte réduit les risques en cas de 
piratage. 
  
Utilisation d'un gestionnaire de mots de passe : 
Les gestionnaires de mots de passe aident à créer et stocker des mots de passe sécurisés 
de manière pratique. 
  
Exemple de mot de passe sécurisé : 
Un mot de passe comme "P@ssw0rd123!" est plus sécurisé qu'un simple "password". 
  

 3.   Mises à jour régulières des systèmes : 



  
Importance des mises à jour : 
Les mises à jour corrigent les failles de sécurité et améliorent la performance des logiciels. 
  
Automatisation des mises à jour : 
Configurer les systèmes pour qu'ils se mettent à jour automatiquement permet de ne pas 
oublier cette tâche importante. 
  
Mettre à jour tous les logiciels : 
Il est crucial de mettre à jour non seulement le système d'exploitation, mais aussi les 
applications installées. 
  
Vérification régulière des mises à jour : 
Il est conseillé de vérifier régulièrement que toutes les mises à jour ont bien été appliquées. 
  
Exemple de mise à jour : 
Un étudiant met à jour son antivirus pour se protéger contre les nouvelles menaces. 
  

 4.   Utilisation d'antivirus et d'anti-malware : 
  
Rôle des antivirus : 
Les antivirus détectent et éliminent les logiciels malveillants avant qu'ils ne causent des 
dommages. 
  
Rôle des anti-malware : 
Les anti-malware offrent une protection supplémentaire contre les logiciels espions et 
autres menaces spécifiques. 
  
Choisir un bon logiciel de sécurité : 
Opter pour un logiciel de sécurité reconnu et régulièrement mis à jour est essentiel pour 
une protection efficace. 
  
Analyser régulièrement son système : 
Il est important de réaliser des analyses régulières pour identifier et éliminer les menaces 
potentielles. 
  
Exemple d'analyse antivirus : 
Un étudiant programme une analyse hebdomadaire de son ordinateur pour détecter tout 
logiciel malveillant. 
  

 5.   Sauvegardes régulières des données : 
  
Types de sauvegardes : 
Les sauvegardes peuvent être locales (disque dur externe) ou en ligne (cloud). Il est 
recommandé d'utiliser les deux. 
  



Fréquence des sauvegardes : 
Effectuer des sauvegardes hebdomadaires permet de minimiser la perte de données en 
cas de problème. 
  
Utilisation de logiciels de sauvegarde : 
Les logiciels de sauvegarde automatisent le processus et assurent que toutes les données 
importantes sont sauvegardées. 
  
Vérification des sauvegardes : 
Il est crucial de vérifier régulièrement l'intégrité des sauvegardes pour s'assurer qu'elles 
sont exploitables. 
  
Exemple de sauvegarde : 
Un étudiant utilise un service de cloud pour sauvegarder ses travaux universitaires chaque 
semaine. 
  

 6.   Sensibilisation et formation : 
  
Importance de la sensibilisation : 
Être conscient des risques et des bonnes pratiques est crucial pour assurer la sécurité des 
informations. 
  
Formations régulières : 
Participer à des formations régulières permet de se tenir informé des nouvelles menaces 
et des moyens de s'en protéger. 
  
Partage des connaissances : 
Partager les bonnes pratiques et les connaissances avec ses proches contribue à créer un 
environnement plus sécurisé. 
  
Impact de la sensibilisation : 
Une bonne sensibilisation réduit considérablement le nombre de cyberattaques réussies. 
  
Exemple de sensibilisation : 
Un étudiant assiste à un atelier sur la cybersécurité organisé par son université. 
  

 7.   Tableau récapitulatif des bonnes pratiques : 
 

Pratique Description 

Utilisation de mots de passe 
sécurisés 

Créer des mots de passe complexes et uniques 

Mises à jour régulières Mettre à jour les systèmes et logiciels 
fréquemment 



Utilisation d'antivirus Installer et analyser régulièrement avec un 
antivirus 

Sauvegardes des données Effectuer des sauvegardes régulières locales et en 
ligne 

Sensibilisation Participer à des formations et ateliers sur la 
sécurité 

   



Chapitre 4 : Gérer le flux d'informations de manière optimale 
  

 1.   Comprendre le flux d'informations : 
  
Qu'est-ce qu'un flux d'informations : 
Le flux d'informations désigne l'ensemble des informations qui circulent dans un système, 
comme une entreprise ou une organisation. Il est essentiel de savoir les gérer pour éviter 
les surcharges. 
  
Importance de la gestion : 
Gérer correctement les informations permet d'améliorer l'efficacité et la productivité. Une 
bonne gestion évite les pertes de temps et les erreurs. 
  
Les risques d'une mauvaise gestion : 
Si le flux d'informations n'est pas géré, cela peut mener à la confusion, augmenter les 
erreurs, et réduire la qualité des décisions prises. 
  
Exemple de flux d'information : 
Dans une équipe de sport, les informations sur les entraînements, les stratégies et les 
performances des joueurs doivent circuler efficacement pour maximiser les résultats. 
  
Outils pour gérer le flux : 
Il existe plusieurs outils comme les logiciels de gestion de projet, les plateformes de 
communication et les bases de données. Choisir les bons outils est crucial. 
  

 2.   Méthodes de gestion des informations : 
  
La méthode ABC : 
Cette méthode classe les informations en trois catégories : A (cruciales), B (importantes) 
et C (mineures). Cela aide à prioriser et à traiter les informations de manière efficace. 
  
La méthode GTD : 
GTD (Getting Things Done) est une méthode qui consiste à capturer, clarifier, organiser, 
réviser et engager. Elle permet de traiter les informations de manière systématique. 
  
Le Kanban : 
Le Kanban est un système visuel de gestion des tâches. Il aide à suivre l'avancement des 
projets en utilisant des cartes et des colonnes. Très utile pour les équipes. 
  
Exemple d'utilisation de Kanban : 
Une équipe de sport peut utiliser un tableau Kanban pour suivre les tâches des 
entraîneurs, les sessions d'entraînement, et les matchs à venir. 
  
Le Mind Mapping : 



Le Mind Mapping est une technique qui permet d'organiser les informations sous forme de 
carte mentale. Cela aide à visualiser les connexions entre les différentes informations. 
  

 3.   Utiliser la technologie : 
  
Les logiciels de gestion : 
Des logiciels comme Trello, Asana ou Slack permettent une meilleure organisation et 
communication au sein des équipes. Ils centralisent toutes les informations nécessaires. 
  
Les bases de données : 
Les bases de données permettent de stocker, organiser et récupérer facilement les 
informations. Elles sont essentielles pour gérer de grandes quantités de données. 
  
Les outils de communication : 
Des outils comme Zoom, Microsoft Teams ou Google Meet facilitent les échanges et les 
réunions, surtout pour les équipes distantes. 
  
Exemple d'utilisation d'un logiciel : 
Une équipe STAPS peut utiliser Trello pour planifier les entraînements, assigner des tâches 
aux membres et suivre les progrès de chacun. 
  
L'automatisation : 
L'automatisation permet de réduire le temps consacré aux tâches répétitives, comme 
l'envoi d'e-mails ou la mise à jour des fichiers. Utiliser des scripts ou des bots peut être très 
bénéfique. 
  

 4.   Analyser et optimiser les flux : 
  
Analyse des flux : 
Analyser les flux d'informations consiste à identifier les points faibles et les goulots 
d'étranglement. Cela aide à comprendre où et comment améliorer le système. 
  
Les indicateurs de performance : 
Utiliser des indicateurs comme le temps de traitement, le taux d'erreur, ou la satisfaction 
des utilisateurs permet de mesurer l'efficacité de la gestion des informations. 
  
L'amélioration continue : 
Mettre en place des processus d'amélioration continue aide à adapter et à perfectionner 
la gestion des flux d'informations. Toujours chercher à s'améliorer. 
  
Exemple d'amélioration de flux : 
Une équipe STAPS pourrait analyser le temps passé à communiquer durant les 
entraînements et trouver des moyens pour rendre ces communications plus efficaces. 
  
Les feedbacks : 



Collecter des feedbacks réguliers des utilisateurs ou des membres de l'équipe permet 
d'identifier les problèmes et de trouver des solutions adaptées. 
  

 5.   Tableau des outils de gestion : 
 

Outil Fonctionnalité Avantage 

Trello Gestion de projet Visualisation des tâches 

Slack Communication Centralisation des messages 

Asana Gestion des tâches Suivi des projets 

Zoom Réunions en ligne Facilite les échanges 

   



C2 : Exploiter des données à des fins d’analyse 
(Commun) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C2 : Exploiter des données à des fins d’analyse (Commun) est 
essentiel pour les étudiants en Licence STAPS (Sciences et Techniques des Activités 
Physiques et Sportives). 
 
Il consiste à apprendre à collecter, organiser et interpréter des données issues de 
diverses activités physiques et sportives. Les compétences développées permettent de 
réaliser des analyses pertinentes pour améliorer les performances sportives, élaborer des 
programmes d'entraînement ou encore mener des recherches scientifiques dans le 
domaine du sport. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de bien maîtriser les outils 
statistiques et les logiciels d'analyse de données. N'hésite pas à suivre des tutoriels en 
ligne pour te familiariser avec des logiciels comme Excel ou SPSS. 
 
Pratique régulièrement en analysant des jeux de données fournis par tes enseignants ou 
trouvés sur internet. N'oublie pas non plus de vérifier la fiabilité et la validité des données 
avant de les interpréter. Enfin, travaille en groupe pour échanger des idées et méthodes 
avec tes camarades. 
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Chapitre 1 : Rechercher et sélectionner des ressources 
scientifiques pertinentes avec esprit critique 
  

 1.   Comprendre l'importance de la recherche scientifique : 
  
Pourquoi la recherche scientifique est essentielle : 
Pour les étudiants en STAPS, la recherche scientifique est cruciale. Elle permet d'obtenir des 
informations basées sur des preuves et de rester à jour dans le domaine des activités 
physiques et sportives. 
  
Impact sur les pratiques professionnelles : 
Les connaissances acquises par la recherche influencent directement les méthodes 
d'entraînement, la réhabilitation et la prévention des blessures. 
  
Exemple de publication scientifique influente : 
Une étude publiée sur l'effet des étirements statiques sur la performance sportive a 
modifié les routines d'échauffement des athlètes. 
  
Évaluation des sources : 
Savoir évaluer la qualité et la pertinence des sources est essentiel. Les publications doivent 
être révisées par des pairs et publiées dans des revues reconnues. 
  
Ressources fiables : 
Utiliser des bases de données comme PubMed, Google Scholar ou les bibliothèques 
universitaires garantit l'accès à des études sérieuses. 
  

 2.   Méthodes de recherche et de sélection : 
  
Utiliser les mots-clés appropriés : 
La recherche efficace commence par l'utilisation de mots-clés précis. Par exemple, pour 
étudier les bienfaits du sport sur la santé mentale, combiner "sport", "santé mentale" et 
"bienfaits". 
  
Filtres et critères de sélection : 
Appliquer des filtres comme la date de publication, le type d'étude et la langue aide à 
affiner les résultats pour obtenir des ressources récentes et pertinentes. 
  
Exemple de critères de sélection : 
Pour une recherche sur les blessures sportives, sélectionner des études publiées après 
2015 et des essais cliniques. 
  
Évaluation de la crédibilité : 
Analyser l'auteur, l'affiliation et la méthodologie de l'étude permet de juger de la crédibilité. 
Préférer les chercheurs reconnus et les institutions respectées. 
  



Comparer plusieurs sources : 
Comparer différentes études sur un même sujet peut révéler des tendances ou des 
contradictions, enrichissant la compréhension globale. 
  

 3.   Analyser les études scientifiques : 
  
Comprendre les types d'études : 
Il existe différents types d'études : les essais cliniques, les études observationnelles, les 
méta-analyses, etc. Chaque type a ses propres forces et faiblesses. 
  
Lire et interpréter les résultats : 
Savoir lire des graphiques, des tableaux de données et des statistiques est essentiel pour 
comprendre les résultats d'une étude scientifique. 
  
Exemple d'interprétation statistique : 
Une étude montre une réduction de 20% des blessures grâce à un programme de 
renforcement musculaire. Cela indique une efficacité significative du programme. 
  

 
  
Détecter les biais : 
Les biais peuvent fausser les résultats d'une étude. Être attentif aux conflits d'intérêts, à la 
taille de l'échantillon et à la méthode de collecte des données. 
  
Prendre en compte la méthodologie : 
La méthodologie doit être rigoureuse et détaillée. Une bonne méthode garantit la 
reproductibilité et la fiabilité des résultats. 
  

 4.   Utiliser les données pertinentes : 
  
Intégrer les résultats dans les pratiques : 



Les données scientifiques doivent être appliquées concrètement. Par exemple, adapter les 
programmes d'entraînement en fonction des dernières recherches sur la performance. 
  
Exemple d'application concrète : 
Un coach utilise une étude sur l'amélioration de l'endurance par l'entraînement en 
intervalle pour créer un nouveau programme pour ses athlètes. 
  
Communiquer les résultats : 
Savoir transmettre les informations de manière claire et concise est crucial. Utiliser des 
présentations, des rapports et des articles pour partager les découvertes. 
  
Évaluer l'impact des données : 
Mesurer l'impact des nouvelles pratiques basées sur la recherche permet de vérifier leur 
efficacité et de les ajuster si nécessaire. 
  
Adopter une approche critique : 
Ne pas accepter les résultats passivement. Toujours questionner, comparer et chercher à 
comprendre les limites de chaque étude. 
  

 5.   Outils et ressources pour la recherche : 
  
Utiliser les bases de données en ligne : 
Des plateformes comme PubMed, Google Scholar ou JSTOR offrent un accès à une 
multitude d'articles scientifiques. Elles sont essentielles pour toute recherche approfondie. 
  
Exploiter les bibliothèques universitaires : 
Les bibliothèques universitaires sont une mine d'or pour les étudiants. Elles offrent non 
seulement des livres et des revues, mais aussi des conseils de bibliothécaires spécialisés. 
  
Exemple d'utilisation de PubMed : 
Un étudiant cherche des articles sur la réhabilitation post-blessure et trouve des études 
récentes qui l'aident à rédiger son mémoire. 
  
Participer à des forums et conférences : 
Les forums en ligne, les webinaires et les conférences permettent de rester à jour et 
d'interagir avec des experts du domaine. C'est aussi un bon moyen de se constituer un 
réseau. 
  
Utiliser des logiciels de gestion : 
Des outils comme Mendeley ou Zotero aident à organiser et citer les références. Cela 
simplifie la gestion des sources et assure le respect des normes académiques. 
  

Outil/Ressource Fonctionnalité principale Exemple d'utilisation 

PubMed Recherche d'articles 
biomédicaux 

Trouver des études sur les effets du 
sport sur la santé 



Google Scholar Recherche académique Accéder à des articles scientifiques 
variés 

Mendeley Gestion des références Organiser les sources pour un mémoire 

Zotero Gestion des références Assurer des citations correctes 

   



Chapitre 2 : Analyser et résumer des données complexes pour 
les exploiter 
  

 1.   Introduction à l'analyse des données : 
  
Définition de l'analyse des données : 
L'analyse des données est l'examen systématique des informations collectées pour en tirer 
des conclusions significatives. Cela inclut la collecte, le nettoyage, et l'interprétation des 
données. 
  
Importance de l'analyse des données : 
Analyser les données permet de prendre des décisions éclairées. Dans le domaine des 
activités physiques et sportives, cela aide à optimiser les performances et la planification 
des entraînements. 
  
Étapes de l'analyse des données : 
Les étapes incluent la collecte des données, leur organisation, le nettoyage des 
informations erronées, et finalement l'analyse pour dégager des tendances. Cette 
approche est essentielle pour une analyse efficace. 
  
Outils d'analyse courants : 
Les outils courants incluent Excel, SPSS, et R. Ces logiciels permettent de manipuler et 
d'analyser de grandes quantités de données efficacement. 
  
Méthodes d'analyse : 
Les méthodes incluent les statistiques descriptives, les tests de significativité, et l'analyse 
de régression. Ces méthodes aident à comprendre les tendances et à faire des prévisions. 
  

 2.   Collecte des données : 
  
Sources de données : 
Les sources de données incluent les enquêtes, les capteurs, les enregistrements vidéo, et 
les bases de données existantes. Chacune a ses avantages et ses limites en termes de 
précision et de volume de données. 
  
Méthodes de collecte : 
Les méthodes courantes sont les questionnaires, les interviews, et les observations 
directes. Il est crucial de choisir la bonne méthode en fonction de l'objectif de l'étude. 
  
Qualité des données : 
La qualité des données est déterminée par leur précision, leur cohérence, et leur 
complétude. Des données de mauvaise qualité peuvent mener à des conclusions 
erronées. 
  
Échantillonnage : 



L'échantillonnage consiste à sélectionner une partie représentative de la population. Il 
permet de généraliser les résultats d'une petite partie à l'ensemble de la population. 
  
Nettoyage des données : 
Le nettoyage implique de corriger ou de supprimer les données incorrectes ou 
manquantes. Cela améliore la qualité des analyses ultérieures. 
  

 3.   Analyse descriptive : 
  
Statistiques descriptives : 
Les statistiques descriptives incluent la moyenne, la médiane, et l'écart-type. Ces mesures 
résument les caractéristiques principales des données. 
  
Visualisation des données : 
Les graphiques comme les histogrammes, les diagrammes de dispersion, et les boîtes à 
moustaches aident à visualiser les distributions et les tendances des données. 
  
Tableaux de données : 
Les tableaux permettent de structurer les données de manière claire et lisible. Ils facilitent 
la comparaison et l'interprétation des informations. 
  
Exemple d'analyse descriptive : 
Sur un ensemble de données de performances sportives, calculer la moyenne des temps 
de course permet de voir si le groupe s'améliore. 
  
Interprétation des résultats : 
Interpréter les résultats implique d'expliquer ce que les statistiques révèlent sur les 
données. Cela aide à dégager des conclusions solides sur les tendances observées. 
  

 4.   Analyse inférentielle : 
  
Tests d'hypothèses : 
Les tests d'hypothèses permettent de vérifier si une observation est due au hasard. Les 
tests t et les analyses de variance (ANOVA) sont couramment utilisés. 
  
Significativité statistique : 
Le seuil de significativité (p-value) permet de déterminer si les résultats sont 
statistiquement significatifs. Un p-value inférieur à 0,05 est généralement considéré 
comme significatif. 
  
Analyse de régression : 
L'analyse de régression étudie la relation entre une variable dépendante et une ou 
plusieurs variables indépendantes. Elle aide à faire des prévisions. 
  
Exemple d'analyse inférentielle : 



Tester si une nouvelle méthode d'entraînement améliore les performances en comparant 
les temps de course avant et après son application. 
  
Tableau récapitulatif : 
 

Méthode But Exemple 

Test t Comparer deux 
moyennes 

Comparer les temps de course avant et après un 
entraînement 

ANOVA Comparer plusieurs 
moyennes 

Comparer les performances de différents 
groupes sportifs 

Régression Prédire une variable Prédire les performances en fonction des heures 
d'entraînement 

  
 5.   Exploitation des données : 

  
Utilisation des résultats : 
Les résultats peuvent être utilisés pour améliorer les programmes d'entraînement, 
optimiser les performances sportives, ou informer des décisions stratégiques. 
  
Prise de décision : 
Les données analysées fournissent une base solide pour prendre des décisions éclairées. 
Cela inclut l'adaptation des techniques d'entraînement en fonction des performances 
observées. 
  
Partage des résultats : 
Partager les résultats avec les entraîneurs, les athlètes, et les autres parties prenantes est 
crucial. Cela permet une meilleure compréhension et une collaboration efficace. 
  
Exemple d'exploitation des données : 
Utiliser les données d'analyse pour ajuster les séances d'entraînement et améliorer les 
performances d'une équipe de football. 
  
Évaluation continue : 
L'évaluation continue des données permet de suivre les progrès et d'ajuster les stratégies 
en conséquence. Cela assure une amélioration constante des performances. 
   



Chapitre 3 : Construire des arguments solides en se basant sur 
les données scientifiques 
  

 1.   Introduction aux données scientifiques : 
  
Qu'est-ce qu'une donnée scientifique ? : 
Une donnée scientifique est une information objective et vérifiable obtenue par 
observation, expérimentation ou analyse rigoureuse. Elle est essentielle pour construire 
des arguments solides. 
  
Importance des données scientifiques : 
Les données scientifiques permettent de fonder les arguments sur des preuves tangibles, 
augmentant ainsi leur crédibilité et leur acceptation par le public et les pairs. 
  
Sources fiables : 
Les sources de données scientifiques doivent être fiables. Les revues scientifiques, les 
recherches universitaires et les institutions reconnues sont les meilleures sources. 
  
Exemple de source fiable : 
Les articles publiés dans le journal "Nature" sont souvent utilisés comme référence en 
raison de leur rigueur scientifique. 
  
Critères de validité : 
Pour qu'une donnée soit valide, elle doit être reproductible, précise et obtenue par des 
méthodes reconnues. Ce sont des critères fondamentaux pour la crédibilité des données 
scientifiques. 
  

 2.   Collecte des données : 
  
Méthodes de collecte : 
Il existe plusieurs méthodes pour collecter des données scientifiques : enquêtes, 
expériences, observation directe, etc. Chaque méthode a ses propres avantages et 
contraintes. 
  
Planification de la collecte : 
La collecte de données doit être bien planifiée pour garantir la précision et la fiabilité des 
résultats. Cela implique de définir des objectifs clairs et des critères de sélection rigoureux. 
  
Échantillonnage : 
L'échantillonnage est crucial. Il permet de sélectionner une partie représentative de la 
population pour tirer des conclusions générales. Un échantillon bien choisi évite les biais. 
  
Exemple d'échantillonnage : 
Pour étudier l'effet d'un programme d'entraînement, choisir un échantillon de 100 étudiants 
de STAPS de différentes années est pertinent. 



  
Fiabilité de la collecte : 
Il est essentiel de vérifier la fiabilité des données collectées. Cela peut être fait en répétant 
les mesures ou en utilisant différents outils de mesure pour confirmer les résultats. 
  
Stockage des données : 
Les données doivent être stockées de manière sécurisée pour être facilement accessibles 
et protégées contre la perte ou la falsification. Les bases de données informatiques sont 
souvent utilisées. 
  

 3.   Analyse des données : 
  
Outils d'analyse : 
Pour analyser les données scientifiques, on utilise des logiciels comme SPSS, R ou Excel. 
Ces outils permettent de traiter une grande quantité de données et d'en extraire des 
informations pertinentes. 
  
Interprétation des résultats : 
Interpréter les résultats des analyses est une étape cruciale. Cela permet de comprendre 
les tendances et les relations entre les variables étudiées et d'en tirer des conclusions 
pertinentes. 
  
Exemple d'interprétation : 
Si une analyse montre qu'un nouveau programme d'entraînement augmente la force 
musculaire de 20%, on peut en conclure son efficacité. 
  

 
  
Visualisation des données : 
La visualisation des données aide à rendre les résultats plus compréhensibles. On utilise 
des graphiques, des tableaux et des diagrammes pour illustrer les points clés. 
  



Précautions à prendre : 
Il faut éviter les erreurs d'interprétation et les biais. Toujours vérifier la représentativité de 
l'échantillon et la validité des analyses avant de tirer des conclusions. 
 

Méthode Avantage Inconvénient 

Enquête Collecte rapide de données Peut être biaisée 

Expérience Contrôle des variables Coûteux et long 

Observation Données réalistes Difficile à généraliser 

  
 4.   Construction des arguments : 

  
Formulation des arguments : 
Un bon argument se base sur une prémisse solide et une conclusion logique. Les données 
scientifiques servent souvent de prémisse pour renforcer l'argumentation. 
  
Structure des arguments : 
La structure classique d'un argument comprend une introduction, une prémisse (ou 
justification), et une conclusion. Cette structure permet de présenter des arguments de 
manière claire et logique. 
  
Exemple de structure d'argument : 
L'introduction présente le sujet, la prémisse fournit des données sur les effets de l'exercice, 
et la conclusion affirme que l'exercice est bénéfique pour la santé. 
  
Utilisation des preuves : 
Les preuves issues de données scientifiques renforcent la crédibilité des arguments. Elles 
doivent être présentées clairement et contextualisées pour être compréhensibles. 
  
Éviter les biais : 
Les arguments doivent éviter les biais de confirmation et les généralisations hâtives. Il faut 
toujours vérifier la validité des données utilisées et considérer des perspectives multiples. 
  

 5.   Présentation et communication : 
  
Présentation claire : 
Une présentation claire des arguments est cruciale. Utiliser des phrases simples et 
directes, des visuels pertinents et structurer l'information de manière logique. 
  
Communication orale : 
Lors de la communication orale, il est important de bien articuler, de maintenir un contact 
visuel et de répondre aux questions des auditeurs de manière concise et précise. 
  
Supports visuels : 



Les supports visuels comme les graphiques, tableaux et schémas aident à illustrer les 
arguments de manière compréhensible et attractive. Ils facilitent la compréhension des 
données complexes. 
  
Exemple de support visuel : 
Un graphique montrant l'augmentation de la force musculaire après un programme 
d'entraînement aide à visualiser l'efficacité de ce programme. 
  
Adaptation au public : 
Adapter la présentation des arguments en fonction du public cible (étudiants, 
professionnels, grand public) pour maximiser l'impact et la compréhension des 
informations transmises. 
   



C3 : S’exprimer et communiquer à l’oral, à l’écrit, et 
dans au moins une langue étrangère (Commun) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences est crucial pour les étudiants en Licence STAPS. Il vise à 
développer leurs capacités à communiquer efficacement dans diverses situations 
professionnelles. Cela inclut : 

• La maîtrise de l'expression orale et écrite en français 
• L'amélioration des compétences en communication dans une langue 

étrangère 
• L'utilisation appropriée des outils numériques de communication 

En gros, ce bloc te prépare à être polyvalent et à t'adapter à différents contextes de 
communication, un atout majeur dans le domaine du sport et de la santé. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, voici quelques astuces : 

• Pratique régulièrement l'oral en français et en langue étrangère. Plus tu 
pratiques, plus tu seras à l'aise 

• Utilise les outils numériques pour t'entraîner, comme les applications de 
langue ou les logiciels de traitement de texte 

Enfin, n'hésite pas à participer à des activités extrascolaires qui te permettront de mettre 
en pratique tes compétences de communication, comme des associations sportives. 
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Chapitre 1 : Maîtriser les registres écrits et oraux en français 
  

 1.   Comprendre les différents registres : 
  
Qu'est-ce qu'un registre de langue : 
Un registre de langue est un niveau de langage utilisé selon le contexte. Il peut être formel, 
informel ou familier. 
  
Importance de bien choisir son registre : 
Choisir le bon registre garantit que le message est bien compris et adapté à l'audience. 
  
Registre formel : 
Utilisé dans des situations professionnelles ou académiques. Il inclut un vocabulaire précis 
et une syntaxe soignée. 
  
Registre informel : 
Utilisé entre amis ou en famille. Le langage est plus détendu et les expressions parfois 
familières. 
  
Registre familier : 
Très décontracté, avec des phrases courtes et un vocabulaire commun. Utilisé dans des 
conversations très informelles. 
  

 2.   Maîtriser le registre écrit : 
  
Utilisation des différents registres à l'écrit : 
À l'écrit, il est crucial de choisir le registre en fonction du destinataire et de l'objectif du 
texte. 
  
Registre formel à l'écrit : 
Utilisé dans des rapports, des dissertations ou des courriers professionnels. Le langage est 
soutenu et les phrases complexes. 
  
Registre informel à l'écrit : 
Utilisé dans des mails entre collègues ou des messages personnels. Le ton est plus 
décontracté. 
  
Astuces pour s'adapter : 
Il faut toujours relire le texte pour vérifier qu'il est adapté au contexte et à l'audience visée. 
  
Exemple d'adaptation : 
Un étudiant rédige un mail à son professeur en utilisant un langage formel, et un autre à 
son ami en utilisant un langage informel. 
  

 3.   Maîtriser le registre oral : 



  
Utilisation des différents registres à l'oral : 
À l'oral, adapter son registre de langue selon le contexte est essentiel pour être compris et 
respecté. 
  
Registre formel à l'oral : 
Utilisé lors de présentations, de réunions ou d'entretiens. Le langage est clair et structuré. 
  
Registre informel à l'oral : 
Utilisé dans des discussions entre collègues ou amis. Le ton est plus détendu et les phrases 
moins structurées. 
  
Registre familier à l'oral : 
Utilisé dans des conversations quotidiennes. Le langage est souvent plus direct et les 
expressions plus courtes. 
  
Exemple d'application : 
Un étudiant présentant un projet en classe utilise un langage formel, tandis qu'il discute 
avec ses amis en utilisant un langage familier. 
  

 4.   Techniques pour améliorer ses compétences : 
  
Lire régulièrement : 
Lire divers types de textes permet de s'habituer à différents registres et d'enrichir son 
vocabulaire. 
  
Pratiquer la rédaction : 
Écrire régulièrement des textes dans différents registres aide à mieux maîtriser les 
nuances de langage. 
  
Participer à des débats : 
Les discussions et débats permettent de pratiquer l'oral et de s'habituer à changer de 
registre selon l'interlocuteur. 
  
Utiliser des outils en ligne : 
Des outils comme les correcteurs grammaticaux peuvent aider à repérer les erreurs et à 
améliorer la qualité du langage utilisé. 
  
Exemple de pratique : 
Un étudiant participe à un débat en classe pour pratiquer son registre formel, puis rédige 
un journal personnel dans un registre informel. 
  

 5.   Tableau récapitulatif des registres : 
 

Registre Usage Exemple 



Formel Présentations, dissertations Rapport de stage 

Informel E-mails entre collègues Mail à un ami 

Familier Conversations quotidiennes Discussion avec des amis 

   



Chapitre 2 : Communiquer clairement à l’oral et à l’écrit dans 
une langue étrangère 
  

 1.   Importance de la communication dans une langue étrangère : 
  
Développer des compétences linguistiques : 
Maîtriser une langue étrangère est essentiel pour interagir efficacement dans un monde 
globalisé. Cela améliore les opportunités professionnelles et permet une communication 
plus fluide. 
  
Faciliter les échanges internationaux : 
Communiquer dans une langue étrangère est crucial pour les échanges multiculturels. 
Cela permet de mieux comprendre les autres cultures et de réduire les malentendus. 
  
Élargir ses horizons professionnels : 
Avoir de bonnes compétences en langues étrangères augmente les chances de travailler 
à l'international, ouvrant ainsi de nouvelles perspectives de carrière. 
  
Renforcer la confiance en soi : 
Être capable de s'exprimer dans une autre langue renforce la confiance en soi. Cela 
montre une capacité d'adaptation et d'apprentissage continu. 
  
Enrichir ses connaissances culturelles : 
Apprendre une langue étrangère permet aussi de découvrir de nouvelles cultures, 
traditions et modes de pensée, enrichissant ainsi son bagage culturel. 
  

 2.   Techniques pour améliorer sa communication orale : 
  
Pratiquer régulièrement : 
La pratique régulière est essentielle pour améliorer ses compétences orales. Participer à 
des conversations, des groupes de discussion et des ateliers linguistiques est très 
bénéfique. 
  
Utiliser des ressources audiovisuelles : 
Regarder des films, écouter des podcasts et des chansons dans la langue cible aide à 
améliorer la compréhension et la prononciation. 
  
Interagir avec des locuteurs natifs : 
Parler avec des natifs permet d'apprendre les subtilités de la langue et d'améliorer son 
accent et sa fluidité. 
  
Enregistrer et écouter ses propres discours : 
Enregistrer ses propres discours permet de repérer les erreurs et de s'améliorer. Cela aide 
également à travailler sur la prononciation et l'intonation. 
  



Utiliser des applications de langue : 
Des applications comme Duolingo, Babbel ou Rosetta Stone proposent des exercices 
interactifs pour pratiquer la langue de manière ludique et efficace. 
  

 3.   Astuces pour une communication écrite efficace : 
  
Lire régulièrement : 
Lire des articles, des livres et des journaux dans la langue cible aide à enrichir son 
vocabulaire et à comprendre la structure des phrases. 
  
Écrire quotidiennement : 
Écrire un journal, des lettres ou des articles de blog dans la langue étrangère permet de 
pratiquer l'écriture et de s'améliorer constamment. 
  
Faire relire ses écrits : 
Demander à un locuteur natif ou à un professeur de relire ses écrits permet de repérer les 
erreurs et d'obtenir des conseils pour s'améliorer. 
  
Utiliser des outils de correction : 
Des outils comme Grammarly ou Antidote aident à détecter les erreurs grammaticales et 
orthographiques et à les corriger. 
  
Travailler sur la structure : 
Utiliser des plans et des structures claires pour ses écrits permet de rester cohérent et de 
faciliter la compréhension pour le lecteur. 
  

 4.   Stratégies pour enrichir son vocabulaire : 
  
Utiliser des flashcards : 
Les flashcards sont un excellent moyen d'apprendre et de réviser du vocabulaire, en les 
classant par thème ou par niveau de difficulté. 
  
Tenir un carnet de vocabulaire : 
Noter les nouveaux mots et expressions dans un carnet permet de les mémoriser et de les 
réviser régulièrement. 
  
Apprendre des expressions idiomatiques : 
Les expressions idiomatiques enrichissent le langage et permettent de s'exprimer de 
manière plus naturelle et fluide. 
  
Utiliser des applications de vocabulaire : 
Des applications comme Memrise ou Anki proposent des exercices interactifs pour 
apprendre du nouveau vocabulaire de manière ludique. 
  
Lire des textes variés : 



Lire des articles, des romans, des essais et des textes spécialisés permet d'élargir son 
vocabulaire et de découvrir de nouvelles expressions. 
  

 5.   Tableau récapitulatif : 
 

Techniques Description 

Pratiquer régulièrement Participer à des conversations et ateliers 
linguistiques 

Utiliser des ressources 
audiovisuelles 

Regarder des films et écouter des podcasts 

Interagir avec des locuteurs natifs Parler avec des natifs pour améliorer la fluidité 

Lire régulièrement Lire des articles et des livres 

Utiliser des flashcards Apprendre du vocabulaire par thèmes 

   



C4 : Se positionner vis-à-vis d’un champ professionnel 
(Commun) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C4 : Se positionner vis-à-vis d’un champ professionnel 
(Commun) est essentiel pour les étudiants en Licence STAPS (Sciences et Techniques des 
Activités Physiques et Sportives). 
 
Il permet de se préparer à intégrer le monde professionnel en développant une 
compréhension des différents métiers du sport et en apprenant à se situer par rapport à 
ces secteurs. Ce bloc aide à définir son projet professionnel, à se familiariser avec les 
attentes des employeurs et à identifier les compétences nécessaires pour réussir dans ce 
domaine. 
  
Conseil : 
Pour réussir dans ce bloc de compétences, il est important de :  

• Participer activement aux stages et aux événements professionnels organisés 
par la formation 

• Échanger avec des professionnels du secteur pour mieux comprendre les 
réalités du métier 

• Réaliser une veille régulière sur les évolutions des métiers du sport 
• Se fixer des objectifs clairs et définir un plan d’action pour les atteindre 
• Valoriser ses expériences et ses compétences dans un portfolio 

En appliquant ces conseils, tu augmenteras tes chances de réussite et tu seras mieux 
préparé pour ton entrée dans le monde professionnel. 
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Chapitre 1 : Identifier les champs professionnels liés aux activités 
physiques et sportives 
  

 1.   Les métiers de l'enseignement : 
  
Professeur d'EPS : 
L'enseignant d'éducation physique et sportive travaille dans les collèges et lycées. Son rôle 
est de promouvoir l’activité physique et d'enseigner différentes disciplines sportives. 
  
Maître de conférences : 
Le maître de conférences, souvent titulaire d'un doctorat, enseigne à l'université. Il 
participe également à des projets de recherche en lien avec les sciences du sport. 
  
Formateur en activités sportives : 
Le formateur dispense des cours spécifiques sur différentes disciplines sportives, souvent 
dans des écoles ou des centres de formation. 
  
Exemple de formateur : 
Un formateur en natation enseigne les techniques de nage dans un centre aquatique. 
  
Directeur d’établissement scolaire : 
Le directeur gère un établissement scolaire. Il est responsable de la coordination des 
activités pédagogiques et sportives. 
  

 2.   Les métiers du coaching et de l'entraînement : 
  
Coach sportif : 
Le coach sportif élabore des programmes d’entraînement personnalisés pour ses clients, 
qu'ils soient amateurs ou professionnels. 
  
Préparateur physique : 
Le préparateur physique collabore avec des équipes ou des athlètes pour optimiser leurs 
performances par des plans d'entraînement spécifiques. 
  
Exemple de préparateur physique : 
Un préparateur physique travaille avec une équipe de football pour améliorer leur 
condition physique avant une compétition. 
  
Entraîneur personnel : 
L'entraîneur personnel propose un accompagnement individualisé et des conseils pour 
atteindre des objectifs de remise en forme précis. 
  
Conseiller en nutrition sportive : 
Le conseiller en nutrition sportive guide les athlètes sur les choix alimentaires pour 
optimiser leurs performances sportives. 



  
 3.   Les métiers de la gestion et de l'administration : 

  
Directeur sportif : 
Le directeur sportif gère les ressources humaines et matérielles d’un club ou d’une 
fédération pour garantir le bon déroulement des activités sportives. 
  
Responsable des événements sportifs : 
Ce professionnel organise des compétitions et des événements sportifs. Il coordonne les 
différentes équipes et s'assure du bon déroulement des manifestations. 
  
Exemple de responsable d'événements : 
Un responsable organise un marathon annuel en coordonnant la logistique, la sécurité et 
les sponsors. 
  
Gestionnaire de club : 
Le gestionnaire de club s'occupe de la gestion financière, administrative et humaine d'un 
club sportif pour garantir son développement. 
  
Consultant en management sportif : 
Le consultant conseille les structures sportives sur la gestion et le développement de leurs 
activités. 
  

 4.   Les métiers de la santé et du bien-être : 
  
Kinésithérapeute du sport : 
Le kinésithérapeute spécialiste du sport aide les athlètes à récupérer après une blessure 
grâce à des techniques de rééducation spécifiques. 
  
Ergothérapeute : 
L'ergothérapeute utilise des activités physiques adaptées pour aider les personnes à 
retrouver ou maintenir une autonomie maximale. 
  
Psychologue du sport : 
Le psychologue du sport accompagne les sportifs pour améliorer leur bien-être mental et 
leurs performances grâce à des techniques de préparation mentale. 
  
Exemple de psychologue du sport : 
Un psychologue travaille avec un athlète pour gérer le stress avant une compétition 
importante. 
  
Diététicien du sport : 
Le diététicien conçoit des plans alimentaires adaptés aux besoins spécifiques des athlètes 
pour améliorer leurs performances. 
  

 5.   Les métiers de l'événementiel et de la communication : 



  
Chargé de communication sportive : 
Le chargé de communication s'occupe de la promotion et de la médiatisation des 
événements sportifs. Il gère les relations presse et les réseaux sociaux. 
  
Journaliste sportif : 
Le journaliste sportif couvre les événements et les actualités dans le domaine du sport. 
Son travail inclut la rédaction d’articles et la couverture médiatique. 
  
Community manager : 
Le community manager anime les communautés en ligne autour d'événements ou de 
marques sportives. Il gère les réseaux sociaux et les interactions avec les fans. 
  
Exemple de community manager : 
Un community manager crée du contenu interactif pour les fans d'un club de football sur 
les réseaux sociaux. 
  
Organisateur d'événements sportifs : 
L'organisateur planifie et coordonne tous les aspects logistiques des événements sportifs, 
de la réservation des lieux à la gestion des invités. 
  

Métier Domaine Exemple 

Entraîneur personnel Coaching Accompagnement individualisé 

Gestionnaire de club Gestion Gestion financière d'un club 

Journaliste sportif Communication Couverture d’événements sportifs 

   



Chapitre 2 : Valoriser ses compétences et son projet 
professionnel 
  

 1.   Identifier ses compétences : 
  
Comprendre ses compétences : 
Les compétences peuvent être techniques (savoir-faire) ou comportementales (savoir-
être). Il est important de bien les identifier pour les valoriser. 
  
Analyser ses expériences : 
Liste toutes tes expériences, qu'elles soient scolaires, professionnelles ou personnelles. 
Note les compétences acquises dans chaque expérience. 
  
Utiliser des outils d'auto-évaluation : 
Des outils comme les tests de personnalité ou les bilans de compétences peuvent t'aider à 
mieux comprendre tes points forts. 
  
Demander des retours : 
Les avis de tes enseignants, collègues ou amis peuvent t'aider à voir des compétences 
que tu n'avais pas remarquées. 
  
Documenter ses compétences : 
Garde une trace écrite de toutes les compétences identifiées. Cela te sera utile pour la 
rédaction de ton CV ou lors d'entretiens. 
 

Type de compétence Exemple 

Technique Programmation informatique 

Comportementale Travail en équipe 

  
 2.   Définir son projet professionnel : 

  
Fixer des objectifs précis : 
Définis clairement tes objectifs professionnels. Ils doivent être spécifiques, mesurables, 
atteignables, pertinents et temporels (SMART). 
  
Évaluer les opportunités du marché : 
Renseigne-toi sur les métiers et secteurs qui t'intéressent. Analyse les offres d'emploi pour 
comprendre les compétences recherchées. 
  
Se créer un réseau : 
Participe à des événements professionnels, rejoins des associations et utilise les réseaux 
sociaux pour rencontrer des professionnels de ton domaine. 
  



Se former continuellement : 
Pour rester compétitif, continue à te former. Suis des cours en ligne, participe à des ateliers 
et lis des publications spécialisées. 
  
Faire des stages ou des alternances : 
Les stages et les alternances sont des opportunités pour mettre en pratique tes 
compétences, découvrir le milieu professionnel et élargir ton réseau. 
  
Exemple de projet professionnel : 
Sarah, étudiante en Licence STAPS, souhaite devenir coach sportif. Elle a fixé des objectifs 
SMART pour obtenir des certifications en coaching et a rejoint des clubs sportifs pour se 
constituer un réseau. 
  

 3.   Mettre en valeur ses compétences : 
  
Rédiger un CV efficace : 
Ton CV doit être clair, bien structuré et mettre en avant tes compétences les plus 
pertinentes pour le poste visé. 
  
Préparer un portfolio : 
Un portfolio est un bon moyen de prouver tes compétences. Il peut inclure des projets 
réalisés, des rapports de stage ou des recommandations. 
  
Optimiser son profil LinkedIn : 
LinkedIn est un outil puissant pour se faire connaître. Assure-toi que ton profil est complet 
et reflète bien tes compétences et expériences. 
  
Présenter ses compétences en entretien : 
Prépare-toi à parler de tes compétences en utilisant des exemples concrets et chiffrés. 
Sois prêt à expliquer comment elles peuvent être utiles pour le poste. 
  
Participer à des concours ou des projets : 
Les concours ou projets peuvent être une bonne vitrine pour tes compétences. Ils te 
permettent aussi de te démarquer des autres candidats. 
  
Exemple de mise en valeur de compétences : 
Lucas, étudiant en Licence STAPS, a créé un portfolio incluant des rapports de stage, des 
vidéos de cours donnés et des recommandations de ses tuteurs pour prouver ses 
compétences en pédagogie sportive. 
  

 4.   Se préparer pour le marché du travail : 
  
Comprendre le marché du travail : 
Renseigne-toi sur les tendances du marché du travail dans le secteur sportif. Connaître les 
besoins du marché est crucial pour adapter tes compétences. 
  



Faire des recherches d'entreprise : 
Identifie les entreprises qui recrutent dans ton domaine et renseigne-toi sur leurs attentes. 
Cela peut t'aider à mieux cibler tes candidatures. 
  
Réaliser des simulations d'entretien : 
Prépare-toi aux entretiens en réalisant des simulations avec des amis ou des conseillers 
d'orientation. Cela te permet de gagner en confiance. 
  
Utiliser les plateformes de recherche d'emploi : 
Inscris-toi sur des sites de recherche d'emploi et configure des alertes pour être informé 
des nouvelles offres. Cela te permet d'être réactif. 
  
Participer à des forums et salons de l'emploi : 
Les forums et salons sont des opportunités pour rencontrer des recruteurs et en savoir plus 
sur les entreprises qui t'intéressent. 
  
Exemple de préparation au marché du travail : 
Emma, étudiante en Licence STAPS, a réalisé des simulations d'entretien avec son 
conseiller d'orientation et a participé à un salon de l'emploi pour décrocher son premier 
stage en entreprise. 
  

 5.   Suivre et ajuster son plan de carrière : 
  
Évaluer ses progrès régulièrement : 
Fais le point sur tes objectifs tous les 6 mois. Cela te permettra de voir ce qui a été 
accompli et ce qui doit être ajusté. 
  
Être flexible : 
Le marché du travail évolue constamment. Sois prêt à ajuster ton projet professionnel en 
fonction des nouvelles opportunités ou des changements dans ton secteur. 
  
Se fixer de nouveaux objectifs : 
Une fois certains objectifs atteints, fixe-toi de nouveaux défis pour continuer à progresser 
et rester motivé. 
  
Demander des conseils : 
Ne reste pas seul. Les conseils de professionnels, de mentors ou de conseillers peuvent 
t’aider à ajuster ton plan de carrière. 
  
Se former continuellement : 
La formation continue est essentielle pour rester compétitif. N’hésite pas à suivre des 
formations complémentaires ou à participer à des séminaires. 
  
Exemple de suivi de plan de carrière : 



Théo, étudiant en Licence STAPS, évalue ses progrès tous les 6 mois avec son mentor. 
Grâce à ces évaluations, il a ajusté ses objectifs et a suivi une formation complémentaire 
en nutrition sportive. 
   



Chapitre 3 : Comprendre le processus de diffusion des savoirs 
  

 1.   Définition de la diffusion des savoirs : 
  
Qu'est-ce que la diffusion des savoirs ? : 
La diffusion des savoirs correspond au processus par lequel des connaissances 
spécifiques sont transmises d'une personne ou d'un groupe à un autre. 
  
Importance de la diffusion des savoirs : 
Elle permet de partager des connaissances, de promouvoir l'innovation et de contribuer 
au développement personnel et professionnel. 
  
Exemple de diffusion des savoirs : 
Un professeur de STAPS partage de nouvelles techniques d'entraînement avec ses 
étudiants, améliorant ainsi leurs performances sportives. 
  

 2.   Les acteurs de la diffusion des savoirs : 
  
Les enseignants : 
Ils jouent un rôle clé en transmettant des connaissances aux étudiants par le biais de 
cours, de conférences et de travaux pratiques. 
  
Les chercheurs : 
Ils diffusent leurs découvertes via des publications scientifiques, des conférences et des 
collaborations avec d'autres institutions. 
  
Les étudiants : 
Ils peuvent aussi être des vecteurs de diffusion en partageant leurs connaissances avec 
leurs pairs et en participant à des projets collaboratifs. 
  
Les institutions : 
Les universités, les centres de recherche et les organismes de formation contribuent à la 
diffusion des savoirs à grande échelle. 
  
Exemple d'acteur de la diffusion des savoirs : 
Un étudiant en STAPS organise un atelier pour enseigner des techniques de rééducation 
sportive à ses collègues. 
  

 3.   Les méthodes de diffusion des savoirs : 
  
Enseignement formel : 
Les cours magistraux, les séminaires et les ateliers sont des exemples courants 
d'enseignement formel. 
  
Publications : 



Les articles scientifiques, les livres et les rapports de recherche sont des moyens de 
diffuser des savoirs de manière écrite. 
  
Médias numériques : 
Les blogs, les vidéos en ligne et les réseaux sociaux permettent de toucher un large public 
de manière rapide et efficace. 
  
Conférences et colloques : 
Ces événements permettent aux chercheurs et aux experts de partager leurs 
connaissances et leurs découvertes avec un public spécialisé. 
  
Exemple de méthode de diffusion des savoirs : 
Un professeur de STAPS publie un article dans une revue spécialisée pour partager ses 
recherches sur l'optimisation de la performance sportive. 
  

 4.   Les obstacles à la diffusion des savoirs : 
  
Barrières linguistiques : 
Les différences de langue peuvent rendre la communication des savoirs difficile entre les 
groupes linguistiques. 
  
Manque de ressources : 
L'absence de financement ou d'équipements adéquats peut limiter la capacité à diffuser 
des savoirs. 
  
Résistance au changement : 
Les individus ou les organisations peuvent être réticents à adopter de nouvelles 
connaissances ou méthodes. 
  
Propriété intellectuelle : 
Les brevets et les droits d'auteur peuvent restreindre la libre diffusion des connaissances. 
  
Exemple d'obstacle à la diffusion des savoirs : 
Un chercheur en STAPS ne peut pas partager ses résultats en raison de restrictions liées à 
un contrat de confidentialité. 
  

 5.   Les outils pour favoriser la diffusion des savoirs : 
  
Plateformes en ligne : 
Les MOOC (Massive Open Online Courses) et les forums de discussion en ligne permettent 
de partager et d'accéder facilement à des connaissances. 
  
Réseaux sociaux : 
Ils facilitent la diffusion rapide des savoirs à un large public grâce à des publications et 
des partages. 
  



Partenariats et collaborations : 
Les collaborations entre institutions, entreprises et chercheurs peuvent accélérer la 
diffusion et l'application des connaissances. 
  
Ateliers et séminaires : 
Ces événements permettent des échanges directs et interactifs, favorisant ainsi une 
meilleure compréhension et assimilation des savoirs. 
  
Exemple d'outil pour favoriser la diffusion des savoirs : 
Une université STAPS organise un MOOC sur les méthodes d'entraînement sportif, 
accessible à tous les étudiants. 
  

Outils Avantages Inconvénients 

MOOC Accessibles à tous, flexibles Peu d'interaction 

Réseaux sociaux Rapide, large audience Informations éphémères 

Partenariats Ressources partagées Complexité de gestion 

   



C5 : Agir en responsabilité au sein d’une organisation 
professionnelle (Commun) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Dans le cadre du bloc de compétences C5 : Agir en responsabilité au sein d’une 
organisation professionnelle (Commun) de la Licence, les étudiants apprennent à 
s'intégrer et à fonctionner de manière efficace au sein d'une organisation. 
 
Cela inclut la capacité à collaborer avec les autres, à prendre des décisions responsables 
et à assumer des rôles professionnels. Les compétences développées ici sont essentielles 
pour les futurs professionnels du sport et de l'activité physique, leur permettant de 
naviguer dans des environnements de travail variés et de contribuer positivement. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est crucial de travailler en équipe et de bien 
comprendre la dynamique d'une organisation. Voici quelques conseils pour t'aider : 

• Prenons l'initiative lors de projets de groupe 
• Communique clairement et efficacement avec tes collègues 
• Observe et apprend des professionnels expérimentés 
• Sois ouvert aux retours et cherche à t'améliorer constamment 
• Participe activement aux discussions et aux prises de décisions 

En suivant ces conseils, tu seras mieux préparé pour assumer des responsabilités et 
exceller dans ton futur environnement professionnel. 
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Chapitre 1 : S'adapter et prendre des initiatives dans une 
organisation 
  

 1.   Comprendre l'importance de l'adaptation : 
  
Définition de l'adaptation : 
L'adaptation consiste à ajuster son comportement et ses actions face à des situations 
nouvelles ou changeantes au sein de l'organisation. 
  
Pourquoi s'adapter ? : 
S'adapter permet de rester performant même quand les conditions changent. Cela aide 
également à résoudre des problèmes imprévus. 
  
Les conséquences d'un manque d'adaptation : 
Ne pas s'adapter peut entraîner une baisse de la productivité, créer des tensions au sein 
de l'équipe et mener à l'échec de projets. 
  
Exemple de changement de stratégie : 
Un club de football change de coach et adopte une nouvelle tactique. Les joueurs doivent 
rapidement s'adapter pour rester compétitifs. 
  
Les compétences nécessaires pour s'adapter : 
Il faut être flexible, ouvert d'esprit et capable de gérer le stress. Ces compétences aident à 
naviguer dans des environnements changeants. 
  

 2.   Prendre des initiatives : 
  
Définition de l'initiative : 
Prendre des initiatives signifie proposer et mettre en œuvre des actions nouvelles sans 
attendre des directives précises de la hiérarchie. 
  
Pourquoi prendre des initiatives ? : 
Les initiatives montrent de l'engagement et peuvent améliorer des processus. Elles sont 
souvent appréciées par les supérieurs. 
  
Les risques des initiatives : 
Prendre des initiatives comporte des risques comme l'échec ou l'incompréhension. 
Cependant, ces risques sont nécessaires pour innover. 
  
Exemple de proposition de nouvelles techniques d'entraînement : 
Un entraîneur propose des techniques innovantes pour améliorer la condition physique 
des athlètes, augmentant ainsi leurs performances. 
  
Les qualités d'une personne proactive : 



Une personne proactive est confiante, créative et persévérante. Elle n'hésite pas à sortir 
des sentiers battus pour apporter des solutions. 
  

 3.   Identifier les opportunités pour s'adapter et prendre des initiatives : 
  
Analyser l'environnement : 
Observer attentivement l'environnement permet de repérer les changements et les 
besoins auxquels on peut répondre par des initiatives. 
  
Évaluer les ressources disponibles : 
Pour s'adapter ou prendre des initiatives, il est crucial de connaître les ressources 
(matérielles, humaines, financières) disponibles. 
  
Développer un réseau : 
Avoir un bon réseau facilite l'obtention de soutien et de conseils pour adapter ses actions 
ou proposer des initiatives. 
  
Exemple de surveillance des tendances du marché : 
Un responsable de salle de sport suit les nouvelles tendances fitness pour adapter les 
offres et attirer plus de clients. 
  
Prendre des décisions basées sur des données : 
Utiliser des données chiffrées permet de prendre des décisions éclairées. Par exemple, 
analyser les performances des joueurs pour ajuster l’entraînement. 
  

 4.   Mettre en œuvre des actions adaptées et innovantes : 
  
Planifier les actions : 
Planifier permet de définir les étapes, les ressources nécessaires et les délais pour mettre 
en place des actions efficaces. 
  
Communiquer efficacement : 
Une bonne communication est essentielle pour que l'équipe comprenne et adhère aux 
nouvelles actions ou initiatives. 
  
Mesurer les résultats : 
Évaluer les résultats permet de savoir si les actions ont été efficaces. Cela passe par des 
indicateurs comme la satisfaction ou la performance. 
  
Exemple d'ajustement d'une stratégie d'entraînement : 
Un coach ajuste l'entraînement en fonction des performances des athlètes, mesurées 
grâce à des tests réguliers. 
  
Établir des feedbacks : 
Les retours permettent d'améliorer les actions engagées. Ils sont essentiels pour s'assurer 
que les initiatives soient bien reçues et efficaces. 



  
 5.   Les outils pour s'adapter et prendre des initiatives : 

  
Les outils de planification : 
Des outils comme le diagramme de Gantt aident à organiser les étapes d'un projet et à 
suivre son avancement. 
  
Les outils de communication : 
Des plateformes comme Slack ou Trello facilitent la communication et la coordination au 
sein de l'équipe. 
  
Les outils de suivi des performances : 
Des logiciels comme Excel ou des applications spécifiques permettent de suivre les 
performances et d'ajuster les actions en conséquence. 
  
Exemple d'utilisation de Trello pour la gestion de projet : 
Une équipe utilise Trello pour organiser les tâches, assigner les responsabilités et suivre 
l'avancement d'un projet sportif. 
  
Les outils de feedback : 
Des outils comme Google Forms permettent de recueillir facilement des retours 
d'expérience et des avis pour améliorer les actions futures. 
  

Compétences Pourcentage d'importance 

Flexibilité 30% 

Communication efficace 25% 

Créativité 20% 

Gestion du stress 15% 

Persévérance 10% 

   



Chapitre 2 : Respecter les principes d’éthique et de 
responsabilité environnementale 
  

 1.   Éthique dans le sport : 
  
Importance de l'éthique : 
L'éthique est essentielle dans le sport pour garantir l'équité et le respect des règles. Un 
comportement éthique favorise un environnement sportif sain. 
  
Respect des adversaires : 
Le respect des adversaires est fondamental. Il faut toujours jouer de manière fair-play, 
éviter les comportements agressifs ou déloyaux. 
  
Dopage : 
Le dopage est interdit et sévèrement sanctionné. Il est important de comprendre les 
dangers pour la santé et l'intégrité du sport. 
  
Respect des arbitres : 
Les arbitres doivent être respectés. Leurs décisions doivent être acceptées sans 
contestation pour maintenir l'ordre et l'équité. 
  
Exemple de comportement éthique : 
Lors d'un match, un joueur aide un adversaire à se relever après une chute. 
  

 2.   Responsabilité environnementale dans les activités sportives : 
  
Réduire l'empreinte carbone : 
Il est crucial de réduire les émissions de CO2 lors des événements sportifs. Utiliser des 
transports en commun ou le covoiturage est recommandé. 
  
Gestion des déchets : 
La gestion des déchets est primordiale. Il faut encourager le recyclage et l'utilisation de 
matériaux recyclables lors des compétitions. 
  
Économie d'énergie : 
Les infrastructures sportives doivent être éco-énergétiques. Utiliser des installations à 
faible consommation d'énergie est une bonne pratique. 
  
Respect de la biodiversité : 
Les événements sportifs en plein air doivent respecter la faune et la flore locales. Éviter les 
perturbations inutiles est essentiel pour la biodiversité. 
  
Exemple de gestion durable : 
Un stade utilise des panneaux solaires pour réduire sa consommation d'énergie. 
  



 3.   Promotion de la durabilité environnementale : 
  
Éducation et sensibilisation : 
Il est important d'éduquer les sportifs et le public sur les enjeux environnementaux. Les 
campagnes de sensibilisation jouent un rôle clé. 
  
Organisation d'événements éco-responsables : 
Les organisateurs doivent planifier des événements respectueux de l'environnement. Cela 
inclut la réduction des plastiques à usage unique. 
  
Partenariats avec des organismes écologiques : 
Collaborer avec des organisations écologiques pour promouvoir les bonnes pratiques 
peut avoir un impact significatif. 
  
Communication verte : 
Utiliser les réseaux sociaux pour partager des messages sur la durabilité et les actions 
éco-responsables peut atteindre un large public. 
  
Exemple de campagne écologique : 
Un club de football lance une campagne pour planter des arbres après chaque victoire. 
  

 4.   L'impact des infrastructures sportives : 
  
Construction durable : 
Les nouvelles infrastructures doivent être conçues de manière durable. Utiliser des 
matériaux écologiques est essentiel. 
  
Maintenance verte : 
Maintenir les installations avec des produits écologiques et des pratiques durables aide à 
réduire l'empreinte environnementale sur le long terme. 
  
Utilisation d'énergies renouvelables : 
Les infrastructures sportives devraient intégrer l'utilisation d'énergies renouvelables 
comme les panneaux solaires ou les éoliennes. 
  
Rénovation éco-responsable : 
Rénover les anciennes infrastructures en utilisant des techniques durables peut prolonger 
leur durée de vie et réduire leur impact environnemental. 
  
Exemple de construction éco-responsable : 
Un complexe sportif construit avec des matériaux recyclés et utilisant des panneaux 
solaires pour l'électricité. 
  

 5.   Engagement personnel en tant que sportif : 
  
Adopter un style de vie durable : 



Les sportifs doivent adopter des habitudes éco-responsables au quotidien, comme le tri 
des déchets et l'utilisation de produits durables. 
  
Influence positive : 
Les sportifs peuvent utiliser leur notoriété pour promouvoir des comportements 
respectueux de l'environnement auprès de leurs fans. 
  
Participation à des initiatives écologiques : 
Prendre part à des événements de nettoyage, des campagnes de plantation d'arbres ou 
des actions de sensibilisation peut faire une différence. 
  
Exemple d'engagement personnel : 
Un athlète organise une collecte de déchets sur une plage avec ses fans après une 
compétition. 
  

Action Impact Environnemental 

Réduction des déchets Diminue la pollution 

Utilisation de transports en 
commun 

Réduit les émissions de CO2 

Construction durable Conserve les ressources naturelles 

Sensibilisation Encourage des comportements éco-
responsables 

   



Chapitre 3 : Travailler en équipe et en autonomie 
  

 1.   Travailler en équipe : 
  
L'importance du travail en équipe : 
Travailler en équipe permet de combiner les compétences de chacun pour atteindre un 
objectif commun. C'est essentiel dans les sports collectifs et dans de nombreuses 
situations professionnelles. 
  
Les rôles dans une équipe : 
Chaque membre de l'équipe a un rôle spécifique. Par exemple, dans une équipe de 
football, il y a des attaquants, des défenseurs et un gardien de but. Chacun doit bien jouer 
son rôle pour que l'équipe fonctionne bien. 
  
La communication au sein de l'équipe : 
Une bonne communication est cruciale. Elle permet de partager les informations, de 
coordonner les actions et de résoudre les conflits. Utilise des outils comme les réunions, les 
messages ou les applications de chat pour rester en contact. 
  
La prise de décision collective : 
Il est souvent nécessaire de prendre des décisions en groupe. Les techniques comme le 
brainstorming ou le vote peuvent aider à faire des choix pertinents. Tout le monde doit 
participer pour que la décision soit acceptée par tous. 
  
Les avantages du travail en équipe : 
Une équipe soudée peut surmonter des défis plus facilement. Les membres peuvent se 
soutenir moralement et se motiver les uns les autres. Cela améliore également les 
compétences sociales et la capacité à travailler avec différentes personnalités. 
 

Avantage Description 

Compétence combinée Chaque membre apporte ses compétences spécifiques 

Soutien moral Les membres peuvent se motiver mutuellement 

Résolution de problèmes Les idées multiples facilitent la résolution des problèmes 

  
 2.   Travailler en autonomie : 

  
L'importance de l'autonomie : 
Travailler en autonomie permet de développer la responsabilité et l'indépendance. C'est 
crucial pour les sportifs qui doivent souvent gérer leurs propres entraînements et leur 
progression. 
  
La gestion du temps : 



Pour travailler efficacement en autonomie, il est essentiel de bien gérer son temps. Utilise 
des outils comme les agendas ou les applications de gestion de tâches pour rester 
organisé. 
  
Les compétences nécessaires : 
L'autonomie nécessite certaines compétences comme la discipline, la motivation et la 
capacité à résoudre les problèmes de manière indépendante. Ces compétences se 
développent avec la pratique et l'expérience. 
  
L'auto-évaluation : 
Il est important de s'auto-évaluer régulièrement pour mesurer ses progrès et identifier les 
domaines à améliorer. Utilise des critères précis et objectifs pour évaluer tes 
performances. 
  
Les avantages de l'autonomie : 
Travailler en autonomie permet de mieux connaître ses forces et ses faiblesses. Cela 
favorise également la prise de décisions rapides et efficaces. C'est une compétence très 
appréciée dans le monde professionnel. 
  

 3.   Combiner travail en équipe et en autonomie : 
  
Quand combiner les deux : 
Il est souvent nécessaire de combiner travail en équipe et en autonomie. Par exemple, un 
joueur de basket doit s'entraîner individuellement mais aussi participer aux entraînements 
collectifs. 
  
Les bénéfices de la combinaison : 
Combiner les deux permet de tirer profit des avantages de chaque méthode. On peut 
ainsi développer ses compétences personnelles tout en bénéficiant du soutien et des 
idées des autres. 
  
Stratégies pour combiner les deux : 
Planifie des sessions de travail en équipe et en autonomie. Par exemple, consacre les 
matins à des tâches individuelles et les après-midis à des réunions ou des activités 
collectives. 
  
Exemple de combinaison : 
Un étudiant en STAPS s'entraîne seul à la course le matin et rejoint son équipe de rugby 
l'après-midi pour des exercices collectifs. 
  
Équilibre entre les deux : 
Il est important de trouver un bon équilibre entre travail en équipe et en autonomie. Trop 
de travail en autonomie peut conduire à l'isolement, tandis que trop de travail en équipe 
peut nuire à l'indépendance. 
   



Chapitre 4 : Analyser ses actions pour améliorer sa pratique 
  

 1.   L'importance de l'analyse : 
  
Pourquoi analyser ses actions : 
Analyser ses actions permet de mieux comprendre ses performances et de repérer les 
points à améliorer. 
  
Les bénéfices de l'analyse : 
L'analyse aide à identifier les forces et les faiblesses, à ajuster les entraînements et à 
progresser plus rapidement. 
  
Exemple d'analyse : 
Un étudiant de STAPS filme ses performances de course pour repérer les erreurs de 
posture. 
  

 2.   Les outils d'analyse : 
  
Les vidéos : 
L'enregistrement vidéo permet de revoir ses actions et de repérer les erreurs ou les zones à 
améliorer. 
  
Les applications de suivi : 
Des applications comme Strava ou MyFitnessPal aident à suivre les performances et à 
analyser les données. 
  
Les capteurs et objets connectés : 
Les montres connectées et capteurs fournissent des données précises sur les 
performances physiques. 
  
Exemple d'outil d'analyse : 
Un étudiant utilise une montre connectée pour suivre sa fréquence cardiaque pendant 
l'entraînement. 
  

 3.   Les méthodes d'analyse : 
  
La méthode SWOT : 
SWOT est l'acronyme de Forces, Faiblesses, Opportunités et Menaces. Cette méthode aide 
à structurer l'analyse. 
  
L'auto-évaluation : 
Se poser des questions sur ses performances et noter les réponses pour mieux 
comprendre ses progrès. 
  
Les feedbacks externes : 



Demander l'avis des entraîneurs, amis ou collègues pour obtenir des perspectives 
différentes. 
  
Exemple de méthode d'analyse : 
Un étudiant utilise la méthode SWOT pour évaluer ses compétences en natation. 
  

 4.   Les indicateurs de performance : 
  
Les indicateurs quantitatifs : 
Mesurer des données comme la vitesse, la distance parcourue ou le nombre de 
répétitions. 
  
Les indicateurs qualitatifs : 
Évaluer des aspects comme la technique, la fluidité des mouvements ou la coordination. 
  
Les ratios et pourcentages : 
Utiliser des ratios (par exemple, temps/distance) ou des pourcentages pour analyser les 
performances. 
  
Exemple d'indicateur de performance : 
Un étudiant mesure son temps au 100 mètres et le compare à ses précédentes 
performances. 
  

 
  

 5.   L'application des résultats : 
  
Élaborer un plan d'action : 
Utiliser les résultats de l'analyse pour créer un plan d'entraînement personnalisé. 
  
Suivre les progrès : 



Comparer régulièrement les performances actuelles avec les objectifs fixés pour mesurer 
les progrès. 
  
Ajuster les séances : 
Modifier les exercices ou les intensités en fonction des résultats obtenus pour optimiser 
l'entraînement. 
  
Exemple d'application des résultats : 
Un étudiant ajuste son plan d'entraînement en augmentant le nombre de séances de 
musculation chaque semaine. 
   



  
 6.   Exemples concrets : 

  
Exemple d'analyse d'une session de natation : 
Un étudiant filme sa nage pour revoir la technique de ses mouvements de bras. 
  
Exemple d'analyse d'une course à pied : 
Un étudiant utilise Strava pour analyser son rythme et sa vitesse lors d'un 10 km. 
  

Outil Usage Avantages 

Vidéo Révision de la technique Permet de visualiser les mouvements 

Application mobile Suivi des performances Fournit des statistiques détaillées 

Montre connectée Suivi en temps réel Données précises et immédiates 

   



C6 : Analyser une situation relative aux différentes 
dimensions de la performance sportive d’une 

personne ou d’un groupe (Option Entraînement 
Sportif) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C6 consiste à analyser différentes dimensions de la 
performance sportive d’un individu ou d’un groupe. Cette analyse prend en compte 
plusieurs aspects comme les capacités physiques, techniques, tactiques, et 
psychologiques de la performance. 
 
L’objectif est de fournir des évaluations complètes et des recommandations adaptées 
pour optimiser les performances. Ce bloc est essentiel pour ceux qui se destinent à 
devenir entraîneurs ou préparateurs physiques. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est crucial d’adopter une approche 
multidimensionnelle de l’analyse. Prends le temps de bien comprendre chaque aspect de 
la performance sportive : physique, technique, tactique, et psychologique. Utilise des outils 
comme les grilles d’évaluation et les logiciels d’analyse vidéo. N’hésite pas à demander 
des retours de tes enseignants ou collègues pour améliorer tes compétences analytiques. 
  
Entraîne-toi régulièrement à analyser des situations réelles ou simulées pour développer 
une bonne aisance dans l’évaluation sportive. 
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Chapitre 1 : Diagnostiquer l’activité d'un pratiquant en utilisant 
des concepts scientifiques 
  

 1.   Introduction au diagnostic d'activité : 
  
Définition : 
Diagnostiquer l'activité d'un pratiquant consiste à évaluer ses performances, ses 
capacités physiques et ses besoins spécifiques en utilisant des concepts scientifiques. 
  
Objectifs : 
Les principaux objectifs sont d'améliorer les performances, prévenir les blessures et 
adapter les programmes d'entraînement en fonction des besoins individuels. 
  
Importance : 
Un bon diagnostic permet de personnaliser l'entraînement et d'optimiser les résultats. Il est 
essentiel pour les athlètes de haut niveau comme pour les amateurs. 
  
Outils courants : 
Les outils incluent les tests physiques, les observations directes et les dispositifs 
technologiques comme les capteurs de mouvement. 
  
Exemple de diagnostic : 
Un étudiant STAPS utilise un test de VO2 max pour évaluer la capacité aérobie d'un 
coureur de fond. 
  

 2.   Les composantes du diagnostic : 
  
L'évaluation physiologique : 
Elle mesure les capacités cardiaques, respiratoires et musculaires. Par exemple, le test de 
Cooper évalue l'endurance aérobie. 
  
L'évaluation biomécanique : 
Elle analyse les mouvements et les postures. Les caméras haute vitesse et les logiciels de 
modélisation 3D sont souvent utilisés. 
  
L'évaluation psychologique : 
Elle examine les aspects mentaux comme la motivation, la concentration et la gestion du 
stress. Des questionnaires spécifiques peuvent être utilisés. 
  
Les mesures anthropométriques : 
Elles concernent les dimensions corporelles comme la taille, le poids et le pourcentage de 
masse grasse. Un pèse-personne et un adipomètre sont des outils courants. 
  
Exemple d'évaluation : 



Un étudiant mesure l'IMC et la VO2 max d'un joueur de football pour adapter son 
programme de préparation physique. 
  

 3.   Méthodes d'évaluation des performances : 
  
Tests de terrain : 
Ils se font dans l'environnement naturel du pratiquant. Par exemple, un test de sprint de 30 
mètres pour évaluer la vitesse. 
  

 
  
Tests de laboratoire : 
Ils sont réalisés dans des conditions contrôlées. Par exemple, un test d'effort sur tapis 
roulant pour mesurer la VO2 max. 
  
Analyse vidéo : 
Elle permet de décortiquer les mouvements et d'identifier les erreurs techniques. Les 
logiciels d'analyse vidéo permettent un suivi précis. 
  
Utilisation de capteurs : 
Les capteurs de mouvement et les accéléromètres fournissent des données précises sur 
les performances en temps réel. 
  
Exemple de test de terrain : 
Un étudiant en STAPS utilise un chronomètre pour mesurer le temps de réaction d'un 
sprinter sur 100 mètres. 
  



 
  

 4.   Interpréter les résultats : 
  
Analyse des données : 
Les résultats doivent être comparés à des normes ou à des performances antérieures 
pour évaluer les progrès. 
  
Établir un profil : 
Un profil du pratiquant est établi en fonction des résultats obtenus. Il comprend des forces, 
des faiblesses et des axes d'amélioration. 
  
Évaluation des besoins : 
Les besoins spécifiques sont identifiés, comme l'amélioration de l'endurance ou le 
renforcement musculaire. 
  
Plan d'action : 
Un plan d'entraînement personnalisé est élaboré en fonction des résultats du diagnostic. Il 
doit être réaliste et adapté aux objectifs du pratiquant. 
  
Exemple d'interprétation : 
Un étudiant en STAPS analyse les résultats d'un test de VO2 max et propose un plan 
d'entraînement pour améliorer l'endurance d'un marathonien. 
  

 5.   Suivi et réévaluation : 
  
Importance du suivi : 
Le suivi permet d'ajuster le programme d'entraînement en fonction des progrès et des 
éventuelles difficultés rencontrées. 
  
Fréquence des réévaluations : 



Les réévaluations sont généralement effectuées tous les 3 à 6 mois pour ajuster les 
objectifs et les méthodes d'entraînement. 
  
Utilisation des nouvelles technologies : 
Les applications mobiles et les dispositifs de suivi en temps réel facilitent le suivi continu 
des performances. 
  
Retours des pratiquants : 
Le ressenti des pratiquants est essentiel pour adapter le programme et maintenir leur 
motivation. 
  
Exemple de suivi : 
Un étudiant en STAPS utilise une application de suivi pour monitorer les progrès d'un 
cycliste et ajuste son programme en fonction des données collectées. 
  

 6.   Tableau récapitulatif des outils et méthodes : 
 

Outil/Méthode Description Utilisation 

Test de VO2 max Mesure de la capacité aérobie Évaluation de 
l'endurance 

Analyse vidéo Étude des mouvements Correction technique 

Capteurs de mouvement Collecte de données en temps 
réel 

Suivi des performances 

Questionnaires 
psychologiques 

Évaluation mentale Gestion du stress 

Pèse-personne et 
adipomètre 

Mesures anthropométriques Composition corporelle 

   



Chapitre 2 : Mobiliser une expertise technique et stratégique 
pour un projet de performance 
  

 1.   Définir les objectifs : 
  
Identification des besoins : 
Pour commencer, il est essentiel d'identifier les besoins spécifiques du projet. Cela inclut la 
compréhension des attentes et des objectifs de performance. 
  
Fixation des objectifs précis : 
Après avoir cerné les besoins, il faut fixer des objectifs clairs et mesurables. Par exemple, 
améliorer la performance d'une équipe de football de 10% en un an. 
  

 
  
Analyse des ressources disponibles : 
Il est crucial de répertorier les ressources humaines, matérielles et financières. Cela 
permet d'évaluer les capacités et les limites du projet. 
  
Planification des étapes : 
Une fois les objectifs fixés, il est nécessaire de planifier les étapes pour les atteindre. 
Chaque étape doit être réaliste et chronologiquement ordonnée. 
  
Élaboration d'un calendrier : 
Un calendrier détaillé aide à suivre les progrès. Il doit inclure des dates clés pour chaque 
phase du projet. 
  

 2.   Mobiliser une expertise technique : 
  
Identification des experts nécessaires : 



Il faut identifier les domaines d'expertise nécessaires pour le projet. Par exemple, 
entraîneurs, médecins du sport, nutritionnistes, etc. 
  
Recrutement des experts : 
Ensuite, il est important de recruter ces experts. Choisir des professionnels reconnus et 
expérimentés peut faire toute la différence. 
  
Collaboration interdisciplinaire : 
Encourager la collaboration entre les différents experts est essentiel. Chacun apporte des 
compétences spécifiques qui enrichiront le projet. 
  
Utilisation des technologies : 
Les technologies modernes peuvent optimiser la performance. Par exemple, l'analyse 
vidéo pour corriger les techniques ou les logiciels de suivi des performances. 
  
Formation continue : 
Assurer une formation continue aux experts permet de rester à la pointe des nouvelles 
techniques et stratégies. 
  

 3.   Développer des stratégies efficaces : 
  
Établissement d'un plan stratégique : 
Élaborer un plan stratégique clair est primordial. Ce plan doit inclure des actions 
spécifiques pour atteindre les objectifs. 
  
Analyse SWOT : 
Utiliser l'analyse SWOT (Forces, Faiblesses, Opportunités, Menaces) pour évaluer la 
situation actuelle et anticiper les défis. 
  
Exemple d'analyse SWOT : 
Pour une équipe de basket, les forces peuvent être la cohésion de l'équipe, les faiblesses le 
manque de hauteur, les opportunités l'arrivée de nouveaux sponsors, et les menaces les 
blessures des joueurs clés. 
  
Définition des indicateurs de performance : 
Les indicateurs de performance permettent de mesurer les progrès réalisés. Par exemple, 
le nombre de buts marqués ou le temps de réaction des athlètes. 
  
Évaluation continue : 
Il est important de procéder à une évaluation continue pour ajuster les stratégies en 
fonction des résultats obtenus. 
  
Adaptation aux changements : 
Les conditions peuvent évoluer. Il est donc crucial de rester flexible et de s'adapter 
rapidement aux nouvelles situations. 
  



 4.   Mise en œuvre et suivi : 
  
Déploiement des ressources : 
Déployer efficacement les ressources identifiées est essentiel pour le succès du projet. 
Cela inclut l'allocation des budgets et l'utilisation optimale des équipements. 
  
Suivi des progrès : 
Mettre en place des mécanismes de suivi permet de vérifier si les objectifs intermédiaires 
sont atteints. Cela peut se faire à travers des rapports réguliers. 
  
Feedback et ajustements : 
Collecter du feedback régulier est important pour ajuster les stratégies. Par exemple, 
obtenir des retours des athlètes sur les nouvelles techniques d'entraînement. 
  
Gestion des imprévus : 
Il est crucial de prévoir des solutions pour gérer les imprévus. Par exemple, avoir des plans 
de rechange en cas de blessure d'un joueur clé. 
  
Finalisation du projet : 
Lors de la finalisation, il est important d'évaluer globalement le projet. Cela permet de tirer 
des leçons pour les futurs projets. 
  

 5.   Tableau récapitulatif : 
  
Résumé des étapes et des objectifs : 
 

Étape Objectif 

Identification des besoins Comprendre les attentes et les objectifs 

Fixation des objectifs Définir des buts clairs et mesurables 

Recrutement des experts Mobiliser des compétences techniques 

Élaboration du plan stratégique Développer des stratégies efficaces 

Mise en œuvre Déployer les ressources et suivre les progrès 

   



Chapitre 3 : Assurer le suivi des performances avec des outils 
dédiés 
  

 1.   L'importance du suivi des performances : 
  
Pourquoi suivre les performances : 
Suivre les performances permet d'identifier les points forts et les axes d'amélioration. Cela 
aide à optimiser l'entraînement et à atteindre les objectifs fixés. 
  
Avantages du suivi régulier : 
Un suivi régulier motive et engage les athlètes. Il permet d'ajuster les programmes 
d'entraînement en fonction des progrès réalisés. 
  
Objectifs du suivi : 
Les objectifs incluent l'amélioration continue, la prévention des blessures et l'optimisation 
de la performance globale de l'athlète. 
  
Outils traditionnels : 
Les outils traditionnels comprennent les journaux d'entraînement, les questionnaires et les 
observations directes. Ils offrent une vue qualitative des performances. 
  
Limites des outils traditionnels : 
Les outils traditionnels peuvent manquer de précision et de fiabilité. Ils sont souvent 
subjectifs et peuvent être influencés par des biais personnels. 
  

 2.   Les outils technologiques modernes : 
  
Applications mobiles : 
Les applications mobiles permettent de suivre les performances en temps réel. Elles 
offrent des fonctionnalités comme le suivi GPS, les statistiques et les plans d'entraînement 
personnalisés. 
  
Montres connectées : 
Les montres connectées mesurent la fréquence cardiaque, la distance parcourue et les 
calories brûlées. Elles fournissent des données précises et détaillées. 
  
Capteurs et dispositifs portables : 
Les capteurs peuvent être intégrés dans les vêtements ou les chaussures. Ils mesurent des 
paramètres comme la vitesse, l'accélération et la force de frappe. 
  
Logiciels d'analyse : 
Les logiciels d'analyse traitent les données collectées pour générer des rapports et des 
graphiques. Ils aident à visualiser les tendances et les progrès. 
  
Plateformes en ligne : 



Les plateformes en ligne permettent de centraliser les données et de les partager avec 
l'équipe technique. Elles facilitent la collaboration et l'analyse collective. 
  

 3.   Utilisation des données pour l'amélioration de la performance : 
  
Analyse des données : 
L'analyse des données permet d'identifier les tendances et les variations. Elle aide à 
comprendre les facteurs qui influencent la performance. 
  
Ajustement des programmes d'entraînement : 
Les données collectées permettent d'ajuster les programmes d'entraînement en fonction 
des besoins spécifiques de chaque athlète. 
  
Prévention des blessures : 
Le suivi des données biomécaniques et physiologiques aide à prévenir les blessures. Il 
permet de détecter les signes de fatigue ou de surentraînement. 
  
Optimisation de la récupération : 
Les données sur le sommeil, la nutrition et la récupération aident à optimiser ces aspects 
cruciaux pour la performance. Elles permettent d'individualiser les stratégies de 
récupération. 
  
Motivation et engagement : 
Les données permettent de fixer des objectifs réalistes et de suivre les progrès. Cela 
motive les athlètes et les engage dans leur propre développement. 
  

 4.   Exemples concrets d'outils et de leur utilisation : 
  
Strava pour les cyclistes et les coureurs : 
Strava permet de suivre les parcours, d'analyser les performances et de partager les 
résultats avec une communauté. 
  
Exemple d'utilisation de Strava : 
Un coureur utilise Strava pour analyser son temps au kilomètre et identifier les segments 
où il peut s'améliorer. 
  
Polar Flow pour les entraînements multisports : 
Polar Flow offre des analyses détaillées pour divers sports comme la course, la natation et 
le cyclisme. 
  
Exemple d'utilisation de Polar Flow : 
Un triathlète utilise Polar Flow pour suivre ses performances en natation, cyclisme et 
course à pied, et ajuster son entraînement. 
  
Garmin Connect pour des suivis personnalisés : 



Garmin Connect permet de créer des plans d'entraînement personnalisés et d'analyser 
des données biométriques variées. 
  
Exemple d'utilisation de Garmin Connect : 
Un nageur utilise Garmin Connect pour suivre ses séances et analyser ses temps de 
virage et de nage. 
  
Coach's Eye pour l'analyse vidéo : 
Coach's Eye permet d'analyser les vidéos des performances pour corriger la technique et 
améliorer les mouvements. 
  
Exemple d'utilisation de Coach's Eye : 
Un entraîneur de tennis utilise Coach's Eye pour analyser les coups de raquette de ses 
joueurs et apporter des corrections techniques. 
  
MyFitnessPal pour le suivi nutritionnel : 
MyFitnessPal aide à suivre l'apport calorique et la qualité nutritionnelle des repas. C'est 
essentiel pour optimiser la performance sportive. 
  
Exemple d'utilisation de MyFitnessPal : 
Un joueur de football utilise MyFitnessPal pour suivre son apport en protéines et s'assurer 
qu'il mange suffisamment pour ses besoins énergétiques. 
  

 5.   Comparaison des différents outils : 
  
Critères de comparaison : 
Les outils peuvent être comparés selon plusieurs critères : précision, facilité d'utilisation, 
coût, et compatibilité avec d'autres dispositifs. 
  
Tableau comparatif : 
 

Outil Précision Facilité d'utilisation Coût Compatibilité 

Strava Élevée Facile Gratuit/Premium iOS, Android 

Polar Flow Très élevée Moyenne Gratuit iOS, Android 

Garmin Connect Très élevée Facile Gratuit iOS, Android 

Coach's Eye Élevée Facile Payant iOS, Android 

MyFitnessPal Élevée Facile Gratuit iOS, Android 

  
Choisir le bon outil : 
Le choix de l'outil dépend des besoins spécifiques de l'athlète et des objectifs de suivi. Une 
combinaison d'outils peut offrir une vue plus complète. 
  



Exemple de combinaison d'outils : 
Un athlète utilise Strava pour le suivi des parcours et MyFitnessPal pour la nutrition afin 
d'avoir une vue globale de ses performances et de son état de forme. 
  
Évaluation continue : 
Il est important d'évaluer régulièrement l'efficacité des outils utilisés et de les ajuster en 
fonction des progrès et des nouvelles technologies disponibles. 
  
Feedback des utilisateurs : 
Les retours des utilisateurs sont essentiels pour améliorer les outils et les adapter aux 
besoins des athlètes. Ils permettent d'identifier les points faibles et les fonctionnalités à 
développer. 
   



Chapitre 4 : Communiquer les résultats aux pratiquants et 
intervenants 
  

 1.   L'importance de la communication des résultats : 
  
Pourquoi communiquer les résultats : 
Communiquer les résultats est essentiel pour informer les pratiquants et les intervenants 
des progrès réalisés. Cela motive les athlètes et permet d’ajuster les programmes 
d’entraînement. 
  
Objectifs de la communication : 
Les principaux objectifs sont : encourager, informer sur les progrès, et ajuster les 
entraînements. Une bonne communication améliore l'efficacité des séances. 
  
Public cible : 
Les résultats doivent être communiqués aux athlètes, aux entraîneurs, et parfois aux 
parents. Chaque groupe a des attentes spécifiques. 
  
Méthodes de communication : 
Il existe plusieurs méthodes : réunions, rapports écrits, emails, et applications mobiles. 
Choisir la méthode en fonction du public cible est crucial. 
  
Exigences éthiques : 
Communiquer les résultats doit se faire de manière éthique, en respectant la 
confidentialité et en étant transparent sur les données partagées. 
  

 2.   Les différents types de résultats à communiquer : 
  
Résultats quantitatifs : 
Les résultats quantitatifs incluent des données chiffrées comme les temps, les distances, 
et les scores. Ces chiffres permettent de mesurer les progrès de manière précise. 
  
Résultats qualitatifs : 
Les résultats qualitatifs concernent les aspects non mesurables comme le ressenti, la 
technique, et l’attitude. Ils sont souvent exprimés via des commentaires ou des 
observations. 
  
Statistiques de performance : 
Les statistiques de performance englobent des indicateurs clés comme les pourcentages 
de réussite, les moyennes, et les records personnels. Ils donnent une vision d’ensemble des 
performances. 
  
Analyses comparatives : 
Comparer les performances actuelles avec celles des périodes précédentes aide à 
visualiser les progrès. Cela peut se faire via des graphiques ou des tableaux. 



  
Exemple de comparaison : 
Un entraîneur compare les temps de course sur 100 mètres sur trois mois consécutifs pour 
montrer l'évolution de la performance. 
  

 
  

 3.   Méthodes et outils de communication : 
  
Rapports écrits : 
Les rapports écrits sont détaillés et permettent de conserver une trace des performances. 
Ils peuvent inclure des tableaux et des graphiques. 
  
Réunions individuelles : 
Les réunions individuelles permettent un échange direct et personnalisé avec chaque 
athlète. Cela favorise la discussion ouverte et le feedback instantané. 
  
Applications mobiles : 
Les applications mobiles facilitent le suivi et la communication des résultats en temps réel. 
Elles sont pratiques pour les athlètes et les entraîneurs. 
  
Emails et newsletters : 
Les emails et newsletters sont efficaces pour informer un grand nombre de personnes 
rapidement. Ils peuvent inclure des résumés et des liens vers des rapports détaillés. 
  
Outils visuels : 
Les graphiques, tableaux, et vidéos sont des outils visuels qui aident à rendre les résultats 
plus compréhensibles et attrayants. 
  

 4.   Fréquence et timing de la communication : 
  
Fréquence optimale : 



La fréquence de communication dépend des objectifs et des périodes d'entraînement. 
Communiquer trop souvent peut être contre-productif. 
  
Moments clés : 
Les moments clés incluent la fin des cycles d'entraînement, après les compétitions, et lors 
des évaluations trimestrielles. Ces moments sont stratégiques pour faire un point. 
  
Planification : 
Planifier la communication permet de s'assurer que les résultats sont partagés 
régulièrement et de manière structurée. Un calendrier peut être utile. 
  
Adaptation en fonction des résultats : 
Adapter la fréquence de communication en fonction des progrès réalisés ou des besoins 
spécifiques des athlètes est crucial. Cela évite de submerger d'informations inutiles. 
  
Exemple de timing : 
Un planificateur propose des réunions mensuelles pour les discussions générales, et des 
revues hebdomadaires pour les ajustements, si nécessaire. 
 

Moment Fréquence Type de communication 

Fin de cycle Trimestrielle Rapport détaillé 

Après compétition Après chaque événement Réunion individuelle 

Évaluations trimestrielles Trimestrielle Rapport écrit 

  
 5.   Techniques pour rendre les résultats compréhensibles : 

  
Utilisation des graphiques : 
Les graphiques aident à visualiser les données de manière claire et concise. Utiliser des 
graphiques adaptés au type de données (courbes, barres, etc.). 
  
Comparaison avec des objectifs : 
Comparer les résultats avec les objectifs fixés permet de voir si les attentes sont atteintes. 
Cela motive et guide les ajustements nécessaires. 
  
Simplification des données : 
Simplifier les données complexes pour les rendre accessibles à tous. Utiliser des 
métaphores ou des analogies si nécessaire. 
  
Exemples de réussite : 
Partager des exemples de réussite aide à motiver et à montrer des modèles de 
performance. Cela inspire les athlètes à se surpasser. 
  
Feedback positif : 



Donner un feedback positif même lorsque les résultats ne sont pas à la hauteur. Cela 
encourage les athlètes à continuer leurs efforts. 
   



C6 : Analyser la situation d’une collectivité ou d’une 
organisation centrée sur les activités physiques et/ou 

sportives dans une perspective managériale ou de 
développement (Option Management du Sport) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences, essentiel dans ta formation Licence STAPS, te permet d'acquérir 
des compétences précieuses en analyse de situation pour des collectivités ou des 
organisations sportives.  
 
Tu apprendras à évaluer les besoins et les ressources d'une organisation, à établir des 
diagnostics et à proposer des solutions en vue d'améliorer la gestion ou le développement 
des activités physiques et sportives. Cette formation est cruciale pour ceux qui souhaitent 
travailler dans le management du sport et se destine à ceux qui n’ont pas choisi d'option 
spécifique. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est essentiel de bien comprendre les concepts de 
base en management et en développement des activités physiques et sportives. N'hésite 
pas à utiliser des études de cas réels pour t'entraîner. 
 
Participer activement en cours et ne pas hésiter à poser des questions peut énormément 
t'aider. Prends également le temps de bien connaître les outils d'analyse comme les 
matrices SWOT, afin d'être prêt à les appliquer en toute situation. Enfin, travaille en équipe 
pour échanger des idées et des approches différentes. 
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Chapitre 1 : Analyser une organisation sportive avec des 
concepts pluridisciplinaires 
  

 1.   Introduction : 
  
Définition d'une organisation sportive : 
Une organisation sportive est une structure qui regroupe des personnes pour la pratique 
ou la promotion de sports. Elle peut être un club, une fédération ou une entreprise. 
  
Importance des concepts pluridisciplinaires : 
L'analyse d'une organisation sportive nécessite plusieurs disciplines, telles que la gestion, 
l'économie, la sociologie et la psychologie, pour comprendre ses dynamiques complexes. 
  
Objectif du chapitre : 
Ce chapitre vise à fournir des outils pour analyser une organisation sportive en utilisant 
des concepts provenant de différentes disciplines académiques. 
  
Exemple d'organisation sportive : 
Un club de football amateur qui compte 200 membres et organise des compétitions 
locales. 
  
Structure d'une organisation : 
Les organisations sportives sont souvent structurées en plusieurs départements comme la 
gestion, les ressources humaines, le marketing et la communication. 
  

 2.   Concepts de gestion : 
  
Planification stratégique : 
La planification stratégique consiste à définir des objectifs à long terme pour l'organisation 
et les moyens pour les atteindre. Cette étape est essentielle pour la stabilité et la 
croissance. 
  
Gestion des ressources humaines : 
La gestion des ressources humaines (GRH) implique le recrutement, la formation et la 
motivation des employés. Une bonne GRH favorise un environnement de travail positif. 
  
Gestion financière : 
La gestion financière comprend le suivi des revenus et des dépenses, la préparation des 
budgets et la planification des investissements. Une gestion efficace assure la viabilité 
économique de l'organisation. 
  
Exemple de gestion financière : 
Un club de tennis qui alloue 30% de son budget annuel à l'entretien des terrains et 20% à 
l'organisation de tournois. 
  



 
  
Leadership : 
Le leadership est la capacité à inspirer et à guider les membres de l'organisation vers des 
objectifs communs. Un bon leader motive et soutient son équipe. 
  

 3.   Concepts économiques : 
  
Offre et demande : 
L'offre et la demande influencent la fréquentation des événements sportifs et la vente de 
produits dérivés. Une forte demande peut entraîner une augmentation des prix des billets. 
  
Marché du sport : 
Le marché du sport comprend la vente de billets, de produits dérivés et de droits de 
diffusion. Il est influencé par des facteurs économiques globaux et locaux. 
  
Sponsoring : 
Les sponsors financent les organisations sportives en échange de visibilité. Un bon 
partenariat de sponsoring peut générer des revenus significatifs. 
  
Exemple de sponsoring : 
Une marque de boissons énergétiques qui signe un contrat de sponsoring de 100 000 € 
par an avec une équipe de basketball. 
  
Impact économique : 
Les événements sportifs ont un impact économique sur leur région d'accueil, générant des 
revenus pour les hôtels, restaurants et commerces locaux. 
  

 4.   Concepts sociologiques : 
  
Culture sportive : 



La culture sportive comprend les valeurs, les normes et les comportements associés à la 
pratique du sport. Elle varie selon les régions et les types de sports. 
  
Groupes sociaux : 
Les organisations sportives rassemblent des personnes de divers horizons sociaux. Cela 
favorise les interactions et la cohésion sociale au sein de la communauté. 
  
Égalité des genres : 
L'égalité des genres dans le sport vise à offrir les mêmes opportunités et ressources aux 
hommes et aux femmes. Cela inclut l'accès aux installations et la rémunération. 
  
Exemple d'égalité des genres : 
Une fédération de rugby qui assure une répartition équitable du budget entre les équipes 
masculines et féminines. 
  
Impact social : 
Les organisations sportives jouent un rôle dans le développement social, en promouvant 
la santé, l'éducation et l'intégration sociale. Elles peuvent également contribuer à la 
prévention de la délinquance. 
  

 5.   Concepts psychologiques : 
  
Motivation des athlètes : 
La motivation est essentielle pour les performances sportives. Les athlètes peuvent être 
motivés par des facteurs internes (plaisir, satisfaction) ou externes (récompenses, 
reconnaissance). 
  
Gestion du stress : 
Le stress est courant dans le sport, surtout lors des compétitions. Des techniques comme 
la relaxation et la visualisation aident les athlètes à gérer le stress. 
  
Esprit d'équipe : 
L'esprit d'équipe renforce la cohésion et la performance collective. Les entraîneurs jouent 
un rôle clé en favorisant la communication et la confiance entre les membres de l'équipe. 
  
Exemple de gestion du stress : 
Un entraîneur de natation qui organise des séances de méditation pour ses athlètes avant 
une compétition importante. 
  
Burnout : 
Le burnout est un épuisement physique et mental causé par un stress prolongé. Il est 
important de le prévenir par des stratégies de récupération et de gestion du temps. 
  

 6.   Tableau récapitulatif : 
 



Concept Description Exemple 

Gestion Planification stratégique, GRH, 
gestion financière, leadership 

Un club de tennis alloue 30% de son 
budget à l'entretien des terrains 

Économie Offre et demande, marché du sport, 
sponsoring, impact économique 

Sponsoring de 100 000 € par une 
marque de boissons énergétiques 

Sociologie Culture sportive, groupes sociaux, 
égalité des genres, impact social 

Budget équitable entre équipes 
masculines et féminines 

Psychologie Motivation, gestion du stress, esprit 
d'équipe, burnout 

Séances de méditation avant une 
compétition 

   



Chapitre 2 : Diagnostiquer une situation en vue d’un projet de 
management 
  

 1.   Analyser le contexte : 
  
Identifier les acteurs : 
Il est crucial de savoir qui sont les acteurs impliqués. Cela inclut les membres de l'équipe, 
les partenaires, et les parties prenantes. Leur rôle et leur influence doivent être clairs. 
  
Comprendre l'environnement : 
Analyser l'environnement interne et externe de l'organisation. Cela inclut les ressources 
disponibles, la culture d'entreprise, et les facteurs économiques et sociétaux. 
  
Évaluer les forces et faiblesses : 
Utiliser une analyse SWOT (Forces, Faiblesses, Opportunités, Menaces) pour avoir une vue 
d'ensemble de la situation. Identifier ce qui peut aider ou entraver le projet. 
  
Définir les objectifs : 
Les objectifs doivent être clairs, précis et mesurables. Ils doivent être en lien avec les 
besoins et les attentes des acteurs impliqués. 
  
Analyser les ressources disponibles : 
Faire un inventaire des ressources humaines, financières et matérielles. Comprendre les 
compétences disponibles et celles qui manquent. 
  

 2.   Collecter les données : 
  
Utiliser des questionnaires : 
Les questionnaires permettent de recueillir des informations précises. Ils peuvent être 
envoyés à tous les acteurs pour obtenir un large éventail de données. 
  
Organiser des entretiens : 
Les entretiens individuels ou collectifs aident à approfondir certains points. Ils permettent 
de comprendre les perceptions et les attentes des acteurs. 
  
Analyser les documents existants : 
Examiner les rapports, les statistiques et les études déjà disponibles. Cela permet de 
gagner du temps et de mieux comprendre la situation. 
  
Utiliser des observations directes : 
Observer l'environnement et les pratiques en place peut révéler des informations non 
dites. Cela aide à comprendre la réalité du terrain. 
  
Faire une analyse comparative : 



Comparer les données recueillies avec des situations similaires. Cela permet d'identifier 
des tendances et des meilleures pratiques. 
  

 3.   Interpréter les données : 
  
Utiliser des outils d'analyse : 
Les outils comme les graphiques, les tableaux et les logiciels d'analyse aident à interpréter 
les données. Ils permettent de visualiser les tendances et les corrélations. 
  
Identifier les points clés : 
Mettre en lumière les informations les plus importantes. Cela peut inclure des données 
quantitatives et qualitatives. 
  
Formuler des hypothèses : 
En se basant sur les données, formuler des hypothèses sur les causes des problèmes 
identifiés. Ces hypothèses guideront les actions futures. 
  
Valider les résultats : 
Faire valider les résultats par les acteurs impliqués. Cela permet de s'assurer que les 
interprétations sont correctes et partagées par tous. 
  
Présenter les résultats : 
Utiliser des supports visuels pour présenter les résultats. Une présentation claire et concise 
est essentielle pour bien communiquer les conclusions. 
  

 4.   Proposer des solutions : 
  
Brainstorming : 
Organiser des sessions de brainstorming pour générer des idées de solutions. Impliquer 
toutes les parties prenantes pour avoir des perspectives variées. 
  
Évaluer les options : 
Analyser les avantages et les inconvénients de chaque option. Utiliser des critères 
d'évaluation objectifs pour comparer les solutions proposées. 
  
Choisir la meilleure solution : 
Sélectionner la solution qui répond le mieux aux objectifs fixés. Prendre en compte les 
ressources disponibles et les contraintes identifiées. 
  
Élaborer un plan d'action : 
Définir les étapes à suivre pour mettre en œuvre la solution choisie. Identifier les 
responsables et les délais pour chaque tâche. 
  
Communiquer le plan : 
Informer tous les acteurs du plan d'action. La communication doit être claire et précise 
pour éviter les malentendus. 



  
 5.   Suivre et évaluer le projet : 

  
Mettre en place des indicateurs de suivi : 
Définir des indicateurs de performance pour suivre l'avancement du projet. Les indicateurs 
doivent être clairs et mesurables. 
  
Faire des points réguliers : 
Organiser des réunions régulières pour suivre l'avancement du projet. Chaque membre 
doit rendre compte de ses avancées et identifier les difficultés rencontrées. 
  
Évaluer les résultats : 
Comparer les résultats obtenus avec les objectifs fixés. Analyser les écarts et comprendre 
leurs causes. 
  
Adapter les actions : 
Si nécessaire, adapter les actions en fonction des résultats. La flexibilité est essentielle pour 
s'ajuster aux imprévus. 
  
Capitaliser sur l'expérience : 
Documenter les leçons apprises et les bonnes pratiques. Utiliser cette expérience pour 
améliorer les futurs projets. 
   



Chapitre 3 : Utiliser des outils d’analyse pour suivre un 
diagnostic 
  

 1.   Comprendre les outils d’analyse : 
  
Les outils d'analyse : 
Les outils d’analyse aident à mesurer et à interpréter des données spécifiques. Ils sont 
essentiels pour comprendre les performances physiques et déceler des anomalies. 
  
Les utilités des outils d’analyse : 
Ils permettent de suivre la progression, de prévenir les blessures et d’optimiser les 
performances des sportifs. 
  
Importance de la précision : 
La précision des outils d’analyse est cruciale pour fournir des diagnostics fiables et 
adaptés aux besoins spécifiques de chaque athlète. 
  
Choix des outils : 
Le choix des outils dépend de plusieurs facteurs, notamment l'objectif de l'analyse, le type 
de sport et les ressources disponibles. 
  
Exemple d'analyse : 
Un entraîneur utilise un analyseur de lactate pour mesurer les niveaux d'acide lactique 
durant un effort intense. 
  

 2.   Outils courants en STAPS : 
  
Analyse vidéo : 
Utilisée pour étudier les mouvements et les techniques. Elle aide à corriger les postures et 
améliorer les gestes sportifs. 
  
Capteurs de mouvement : 
Mesurent la vitesse, l'accélération et les angles de mouvements. Ils offrent des données 
précises sur la cinétique des athlètes. 
  
Analyse sanguine : 
Utilisée pour surveiller divers marqueurs physiologiques, comme le lactate, qui indiquent la 
fatigue et la performance. 
  
Tests d’effort : 
Permettent d’évaluer la capacité cardiovasculaire et la résistance à l’effort. Ils sont 
souvent réalisés sur tapis roulant ou ergomètre. 
  
Exemple d'analyse de la performance : 
Un athlète effectue un test VO2 max pour déterminer son endurance aérobie. 



  
 3.   Utilisation des données collectées : 

  
Interprétation des résultats : 
Les données collectées doivent être analysées pour fournir des informations exploitables. 
Cela peut inclure des graphiques, des statistiques et des rapports. 
  
Réajustement des programmes : 
Les résultats des analyses permettent de réajuster les programmes d’entraînement pour 
mieux répondre aux besoins individuels. 
  
Prévention des blessures : 
Les outils d’analyse aident à identifier les signes avant-coureurs de blessures potentiels, 
permettant ainsi une intervention précoce. 
  
Suivi de la progression : 
Le suivi régulier des performances permet de constater les progrès réalisés et d’ajuster les 
objectifs en conséquence. 
  
Exemple de prévention des blessures : 
Un athlète est suivi pour des déséquilibres musculaires détectés par un capteur de 
mouvement, évitant ainsi une blessure potentielle. 
  

 4.   Tableau des outils et leurs utilisations : 
 

Outil Utilisation Avantages 

Analyse vidéo Étudier les techniques Visualisation des 
mouvements 

Capteurs de 
mouvement 

Mesurer la cinétique Données précises 

Analyse sanguine Surveiller les marqueurs 
physiologiques 

Indicateurs de fatigue 

Tests d’effort Évaluer la résistance Information sur 
l’endurance 

  
 5.   Perspectives d’avenir : 

  
Innovation technologique : 
La technologie évolue constamment, apportant de nouveaux outils et méthodes pour des 
diagnostics encore plus précis et rapides. 
  
Accessibilité accrue : 



Les outils d'analyse deviennent de plus en plus accessibles, permettant à un plus grand 
nombre de sportifs de bénéficier d’une analyse détaillée. 
  
Personnalisation des programmes : 
Grâce aux données collectées, les programmes d’entraînement peuvent être de plus en 
plus personnalisés et adaptés aux besoins individuels. 
  
Formation continue : 
Il est essentiel pour les professionnels du sport de se tenir informés des dernières 
avancées pour utiliser les outils les plus efficaces. 
  
Exemple d'innovation technologique : 
Un nouveau type de capteur biomécanique permet de mesurer en temps réel les forces 
appliquées lors de la course. 
   



Chapitre 4 : Justifier la pertinence d’un projet auprès des 
acteurs concernés 
  

 1.   Identifier les acteurs concernés : 
  
Les parties prenantes : 
Les parties prenantes sont toutes les personnes ou groupes intéressés par le projet. Cela 
peut inclure les étudiants, les enseignants, les administrateurs, etc. 
  
Leurs attentes : 
Chaque acteur a des attentes spécifiques. Par exemple, les étudiants peuvent attendre 
des équipements de qualité, tandis que les enseignants veulent des outils pédagogiques 
efficaces. 
  
Leur influence : 
Certains acteurs ont plus d'influence que d'autres. Par exemple, les administrateurs 
peuvent avoir le dernier mot sur l'acceptation du projet. 
  
Créer une carte des parties prenantes : 
Une carte des parties prenantes aide à visualiser les différents acteurs et leurs influences. 
C'est un outil stratégique pour mieux gérer les relations. 
  
Établir des priorités : 
Il est important de savoir quelles parties prenantes sont les plus cruciales pour le succès 
du projet. Cela permet de concentrer les efforts sur les personnes influentes. 
  

 2.   Analyser le contexte du projet : 
  
État des lieux : 
Décrire la situation actuelle et les problématiques existantes. Cela peut inclure des 
statistiques sur l’utilisation des équipements sportifs ou les résultats des équipes. 
  
Objectifs du projet : 
Les objectifs doivent être clairs et mesurables. Par exemple, augmenter de 20 % la 
participation des étudiants aux activités sportives. 
  



 
  
Enjeux et opportunités : 
Identifier les enjeux et les opportunités du projet. Par exemple, amélioration de l’image de 
l’établissement ou augmentation du bien-être des étudiants. 
  
Contraintes : 
Déterminer les contraintes possibles comme le budget limité, les contraintes de temps, ou 
les ressources humaines disponibles. 
  
Analyse SWOT : 
L’analyse SWOT (Forces, Faiblesses, Opportunités, Menaces) permet de bien comprendre 
le contexte global du projet. 
  

 3.   Développer une argumentation solide : 
  
Arguments basés sur des données : 
Utiliser des données statistiques pour appuyer les arguments. Par exemple, montrer 
l’augmentation de 30 % des performances sportives grâce à un nouvel équipement. 
  



 
  
Arguments qualitatifs : 
Utiliser des témoignages ou des études de cas. Par exemple, des témoignages d'étudiants 
sur l'amélioration de leur condition physique. 
  
Arguments financiers : 
Montrer que le projet est rentable. Par exemple, démontrer que l’investissement initial sera 
amorti en 3 ans grâce à l’augmentation des inscriptions. 
  
Arguments sociaux : 
Mettre en avant les bénéfices sociaux comme la cohésion d’équipe et l’amélioration du 
bien-être étudiant. 
  
Rédiger un rapport : 
Le rapport doit être clair et structuré. Il doit inclure une introduction, une partie 
développement et une partie conclusion. 
  

 4.   Communiquer efficacement : 
  
Choisir les bons canaux : 
Utiliser différents canaux de communication comme des réunions, des emails, ou des 
présentations pour toucher toutes les parties prenantes. 
  
Adapter le message : 
Adapter le message en fonction des interlocuteurs. Par exemple, un discours plus 
technique pour les enseignants et plus général pour les étudiants. 
  
Utiliser des visuels : 
Des supports visuels comme des graphiques ou des tableaux rendent les arguments plus 
compréhensibles. 
  



Prévoir des Q&A : 
Prévoir une session de questions-réponses pour clarifier les points flous et répondre aux 
éventuelles inquiétudes. 
  
Feedback : 
Collecter du feedback après la présentation pour améliorer les futures communications et 
ajuster le projet si nécessaire. 
  

 5.   Évaluer et ajuster le projet : 
  
Suivi régulier : 
Mettre en place un suivi régulier pour évaluer l'avancement du projet. Cela peut inclure 
des réunions hebdomadaires ou mensuelles. 
  
Indicateurs de performance : 
Utiliser des indicateurs clés de performance (KPI) pour mesurer le succès du projet. Par 
exemple, le taux de participation aux activités sportives. 
  
Feedback des acteurs : 
Collecter du feedback de toutes les parties prenantes pour évaluer la satisfaction et 
identifier les points d’amélioration. 
  
Ajustement en cours de projet : 
Être flexible et prêt à ajuster le projet en fonction des retours et des imprévus. 
  
Évaluation finale : 
À la fin du projet, réaliser une évaluation globale pour tirer des leçons et améliorer les 
futurs projets. 
  
Exemple de tableau de suivi : 
 

Indicateur Objectif Résultat Écart 

Taux de participation 80% 75% -5% 

Satisfaction des étudiants 90% 85% -5% 

   



Chapitre 5 : Mobiliser une culture approfondie des activités 
physiques et sportives 
  

 1.   Les fondements théoriques des activités physiques et sportives : 
  
Histoire des activités physiques : 
L'étude de l'évolution des activités physiques aide à comprendre comment les pratiques 
sportives ont changé au fil du temps. 
  
Principes scientifiques : 
Les sciences du sport utilisent des notions de biologie, de physiologie et de psychologie 
pour optimiser les performances et la santé. 
  
Philosophie du sport : 
Elle explore les valeurs et les éthiques associées aux activités physiques, comme le fair-
play et l'esprit d'équipe. 
  
Sociologie du sport : 
Elle analyse comment le sport influence et est influencé par des facteurs sociaux tels que 
la culture, l'éducation et la politique. 
  
Psychologie du sport : 
Cette discipline étudie les aspects mentaux de la performance sportive, comme la 
motivation, le stress et la concentration. 
  

 2.   Analyser les pratiques sportives : 
  
Observation des techniques : 
Analyser les gestes et postures pour améliorer l'efficacité technique et éviter les blessures. 
  
Étude des règles : 
Comprendre les règlements permet une meilleure pratique et un arbitrage juste des 
activités sportives. 
  
Analyse des performances : 
Utiliser des statistiques pour évaluer les performances des athlètes et déterminer les 
domaines d'amélioration. 
  
Approches culturelles : 
Les pratiques sportives varient selon les cultures et influencent l'adoption et l'évolution des 
sports. 
  
Impact des médias : 
Les médias jouent un rôle crucial dans la popularisation et la perception des pratiques 
sportives. 



  
 3.   Développer une pédagogie adaptée : 

  
Approches pédagogiques : 
Utiliser différentes méthodes d'enseignement pour s'adapter aux besoins et aux niveaux 
des étudiants. 
  
Planification des séances : 
Organiser les séances de manière structurée en tenant compte des objectifs 
pédagogiques et des capacités des participants. 
  
Évaluation des compétences : 
Utiliser des outils d'évaluation pour mesurer les progrès et identifier les points à améliorer. 
  
Motivation des élèves : 
Mieux comprendre ce qui motive les élèves pour encourager leur participation active et 
leur engagement. 
  
Gestion des groupes : 
Apprendre à gérer les dynamiques de groupe pour favoriser une ambiance positive et 
productive. 
  

 4.   Les impacts des activités physiques sur la santé : 
  
Bien-être mental : 
Les activités physiques réduisent le stress, l'anxiété et améliorent l'humeur. 
  
Bien-être physique : 
Exercer régulièrement améliore la condition physique, renforce le système immunitaire et 
réduit les risques de maladies. 
  
Développement social : 
Le sport favorise les interactions sociales et le développement des compétences 
interpersonnelles. 
  
Prévention des maladies : 
Les activités physiques préviennent des maladies chroniques comme l'obésité, le diabète 
et les maladies cardiovasculaires. 
  
Amélioration cognitive : 
Des études montrent que l'exercice physique améliore les fonctions cognitives comme la 
mémoire et la concentration. 
  

 5.   Exemples et applications pratiques : 
  
Exemple d'amélioration de l'humeur : 



Après une session de 30 minutes de course à pied, on observe une réduction de 25% du 
stress chez les participants. 
  

 
  
Exemple de planification : 
Une séance de natation est planifiée avec un échauffement de 10 minutes, des exercices 
de technique pendant 40 minutes et un retour au calme de 10 minutes. 
  
Exemple de gestion : 
Lors d'un cours de basketball, l'enseignant divise les élèves en équipes équilibrées pour 
favoriser l'inclusion et la pratique équitable. 
  
Exemple de prévention : 
Utiliser des techniques de renforcement musculaire pour prévenir les entorses et les 
tendinites chez les coureurs. 
  
Exemple d'évaluation : 
Un test de Cooper est utilisé pour évaluer l'endurance des élèves en mesurant la distance 
parcourue en 12 minutes. 
   



C6 : Analyser la situation relative à l’activité physique 
ou sportive d’une personne ou d’un public ayant des 

besoins particuliers (santé, handicap) (Option Activité 
Physique Adaptée et Santé) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences de la Licence STAPS met l'accent sur l'analyse des situations 
spécifiques liées à l'activité physique ou sportive pour des personnes ayant des besoins 
particuliers, comme des problèmes de santé ou des handicaps. 
 
Les étudiants apprennent à évaluer les capacités et limitations des individus ou groupes, 
à concevoir des programmes adaptés et à promouvoir la santé par l'activité physique. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est essentiel de développer une compréhension 
approfondie des différents types de handicaps et des besoins spécifiques en matière de 
santé. 
 
Passe du temps à étudier des cas concrets et participe activement aux stages et aux 
travaux pratiques. N'oublie pas de te familiariser avec les outils d'évaluation et les 
méthodes de conception de programmes adaptés. L'empathie et la patience sont aussi 
des qualités clés pour exceller dans ce domaine. 
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Chapitre 1 : Établir un diagnostic d'activité pour des personnes 
en situation de handicap 
  

 1.   Comprendre le concept de diagnostic d'activité : 
  
Définition du diagnostic d'activité : 
Le diagnostic d'activité consiste à évaluer les capacités et les besoins des personnes afin 
de proposer des activités physiques adaptées. 
  
Objectifs du diagnostic : 
Le but est d'améliorer la qualité de vie et de favoriser l'intégration sociale des personnes 
en situation de handicap. 
  
Importance du diagnostic : 
Un bon diagnostic permet de structurer un programme personnalisé qui répond 
précisément aux besoins de chacun. 
  
Étapes du diagnostic : 
Les étapes incluent l'évaluation initiale, la mise en place d'un plan d'action et le suivi 
continu. 
  
Rôle des professionnels : 
Les éducateurs sportifs, kinésithérapeutes et psychomotriciens jouent un rôle clé dans la 
réalisation du diagnostic. 
  

 2.   Évaluer les capacités physiques : 
  
Tests d'évaluation : 
Différents tests permettent d'évaluer la force, la flexibilité, l'endurance et la coordination. 
  
Utilisation des outils d'évaluation : 
Les dynamomètres, les tests de Cooper ou les échelles de Borg peuvent être utilisés pour 
mesurer les capacités. 
  
Analyse des résultats : 
Les résultats des tests doivent être analysés pour déterminer les points forts et les axes 
d'amélioration. 
  
Prise en compte des spécificités : 
Il est crucial de considérer les spécificités de chaque handicap lors de l'évaluation. 
  
Suivi des progrès : 
Les progrès doivent être suivis régulièrement pour ajuster le programme en fonction des 
évolutions. 
  



 3.   Analyser les besoins et les envies : 
  
Entretien individuel : 
Un entretien permet de comprendre les envies, les antécédents et les objectifs de la 
personne. 
  
Questionnaires et enquêtes : 
Des questionnaires peuvent être utilisés pour recueillir des informations précises sur les 
préférences d'activité. 
  
Observation : 
Observer la personne dans différentes situations permet de mieux comprendre ses 
besoins. 
  
Implication des proches : 
Impliquer la famille et les amis peut fournir des informations supplémentaires utiles. 
  
Analyse contextuelle : 
Prendre en compte le contexte de vie, comme l'environnement et les ressources 
disponibles, est essentiel. 
  

 4.   Mettre en place un programme adapté : 
  
Définition des objectifs : 
Les objectifs doivent être clairs, réalistes et personnalisés pour chaque individu. 
  
Choix des activités : 
Les activités doivent être adaptées aux capacités et aux envies de la personne. 
  
Planification des séances : 
Les séances doivent être planifiées de manière progressive et structurée. 
  
Utilisation des aides techniques : 
Des équipements spécifiques peuvent être nécessaires pour faciliter la pratique des 
activités. 
  
Evaluation et ajustement : 
Il est important d'évaluer régulièrement l'efficacité du programme et d'apporter des 
ajustements si nécessaires. 
  

 5.   Mesurer les résultats : 
  
Indicateurs de performance : 
Les indicateurs peuvent inclure la progression physique, le bien-être psychologique et la 
participation sociale. 
  



Suivi continu : 
Un suivi continu permet de mesurer l'évolution des capacités et d'ajuster le programme en 
conséquence. 
  
Feedback de la personne : 
Le retour de la personne est essentiel pour évaluer la satisfaction et l'efficacité du 
programme. 
  
Analyse comparative : 
Comparer les résultats avant et après la mise en place du programme permet de 
mesurer son impact. 
  
Utilisation de tableaux de suivi : 
Les tableaux de suivi peuvent aider à visualiser les progrès et à identifier les domaines 
nécessitant des améliorations. 
 

Étape Action Outils 

Évaluation initiale Tests physiques Dynamomètre, Tests de 
Cooper 

Analyse des besoins Entretien, Questionnaire Formulaires, Observation 

Mise en place du 
programme 

Planification des 
séances 

Planning, Aides techniques 

Suivi et ajustement Evaluation continue Feedback, Tableaux de suivi 

   



Chapitre 2 : Utiliser des concepts scientifiques pour analyser les 
activités physiques 
  

 1.   Introduction : 
  
Les bases : 
Pour analyser les activités physiques, il faut comprendre les concepts scientifiques qui les 
sous-tendent. Ceux-ci incluent la biomécanique, la physiologie, et la psychologie du sport. 
  
Importance de la biomécanique : 
La biomécanique étudie les mouvements du corps humain. Elle permet de comprendre 
comment les muscles et les articulations travaillent ensemble pour produire des 
mouvements efficaces. 
  
Rôle de la physiologie : 
La physiologie examine les fonctions corporelles. Elle aide à comprendre comment le 
corps génère de l'énergie, réagit à l'exercice et récupère après l'effort. 
  
Impact de la psychologie : 
La psychologie du sport se concentre sur les aspects mentaux de la performance. Elle 
analyse comment la motivation, le stress, et la concentration affectent les performances 
des athlètes. 
  
Exemple de relation entre disciplines : 
La biomécanique, la physiologie et la psychologie travaillent ensemble pour optimiser la 
performance d'un sprinteur. 
  

 2.   Applications de la biomécanique : 
  
Analyse du mouvement : 
La biomécanique permet d'étudier les mouvements pour les rendre plus efficaces et 
réduire le risque de blessure. Cela inclut l'analyse de la marche, de la course et des sauts. 
  
Optimisation de la technique : 
En utilisant des logiciels d'analyse de mouvement, on peut améliorer la technique des 
athlètes. Par exemple, une meilleure technique de lancer peut augmenter la performance 
d'un lanceur de poids. 
  
Prévention des blessures : 
La biomécanique aide à identifier les mouvements à risque et à développer des 
programmes d'entraînement adaptés. Cela réduit les risques de blessures comme les 
entorses ou les tendinites. 
  
Exemple d'analyse de mouvement : 



Analyse des angles d'attaque et de poussée chez un sprinteur pour améliorer sa vitesse 
de départ. 
  
Utilisation des données : 
Les données biomécaniques peuvent être utilisées pour personnaliser les équipements 
sportifs. Par exemple, des semelles adaptées peuvent réduire les douleurs plantaires chez 
les coureurs. 
  

 3.   Applications de la physiologie : 
  
Évaluation de la condition physique : 
La physiologie permet de mesurer la condition physique d'un athlète à l'aide de tests 
comme le VO2 max. Cela aide à déterminer l'endurance et les capacités 
cardiorespiratoires. 
  
Suivi de l'entraînement : 
En surveillant la fréquence cardiaque et les niveaux de lactate, on peut ajuster les 
programmes d'entraînement pour maximiser les gains et éviter le surentraînement. 
  
Nutrition et récupération : 
La physiologie aide à comprendre les besoins nutritionnels des athlètes. Un bon régime 
alimentaire peut améliorer la performance et accélérer la récupération. 
  
Exemple de suivi de l'entraînement : 
Suivi de la fréquence cardiaque et des niveaux de lactate chez un cycliste pour ajuster 
l'intensité de l'entraînement. 
  
Respiration et performance : 
La maîtrise de la respiration peut améliorer l'efficacité énergétique. Des techniques de 
respiration contrôlée sont souvent utilisées pour optimiser la performance. 
  

 4.   Applications de la psychologie du sport : 
  
Motivation des athlètes : 
La psychologie du sport aide à comprendre ce qui motive les athlètes. Les entraîneurs 
utilisent ces concepts pour maintenir une motivation élevée durant les entraînements et 
les compétitions. 
  
Gestion du stress : 
Le stress peut affecter la performance. La psychologie du sport enseigne des techniques 
de gestion du stress comme la visualisation et la relaxation pour aider les athlètes à rester 
calmes et concentrés. 
  
Amélioration de la concentration : 
La concentration est cruciale pour la performance. Les athlètes apprennent des 
techniques pour améliorer leur focus, comme le contrôle de l'attention et la méditation. 



  
Exemple de gestion du stress : 
Utilisation de la visualisation avant une compétition importante pour réduire l'anxiété et 
améliorer la performance. 
  
Cohésion d'équipe : 
Dans les sports collectifs, la psychologie du sport vise à améliorer la cohésion de l'équipe. 
Une bonne cohésion favorise la coopération et la performance globale. 
  

 5.   Exemples chiffrés : 
  
Statistiques sur la biomécanique : 
Des études montrent que l'optimisation de la technique peut réduire les blessures de 30%. 
L'utilisation de semelles adaptées peut diminuer les douleurs plantaires de 25% chez les 
coureurs. 
  
Données physiologiques : 
Un régime riche en protéines peut augmenter la récupération musculaire de 15%. Le suivi 
de la fréquence cardiaque permet d'ajuster l'entraînement pour maximiser les gains de 
performance. 
  
Résultats en psychologie du sport : 
La gestion du stress peut améliorer les performances de 20%. Les techniques de 
concentration augmentent la précision des tirs de 10% dans les sports de tir. 
  

 
  
Tableau comparatif : 
 
 

Concept Amélioration Pourcentage 



Technique de mouvement Réduction des blessures 30% 

Nutrition Récupération musculaire 15% 

Gestion du stress Performance 20% 

Concentration Précision des tirs 10% 

   



Chapitre 3 : Contextualiser un diagnostic d’activité en fonction 
de l'environnement institutionnel 
  

 1.   Comprendre l'environnement institutionnel : 
  
Définition : 
L'environnement institutionnel inclut toutes les règles, normes et cultures propres à une 
organisation. Cela peut être une école, une entreprise ou un club sportif. 
  
Importance : 
Connaitre l'environnement institutionnel aide à adapter les diagnostics d'activités. Cela 
permet de mieux répondre aux besoins spécifiques de l'organisation. 
  
Influence des politiques : 
Les politiques institutionnelles, comme les règlements internes et les politiques de 
ressources humaines, influencent la façon dont une activité est menée. 
  
Rôles des acteurs : 
Les acteurs clés comme les décideurs, les encadrants et les usagers jouent un rôle 
important. Leur avis et leur implication sont cruciaux pour un bon diagnostic. 
  
Exemple d'acteur : 
Un entraîneur dans un club de football peut influencer les méthodes d'entraînement en 
fonction des règles du club. 
  

 2.   Méthodologie de diagnostic : 
  
Étape 1 - Collecte de données : 
Commence par observer et recueillir des données sur l'activité. Utilise des questionnaires, 
des entretiens ou des observations directes. 
  
Étape 2 - Analyse des données : 
Analyse les données collectées pour identifier les points forts et les points faibles. Utilise 
des outils comme les statistiques descriptives pour une analyse claire. 
  
Étape 3 - Identification des besoins : 
Détermine les besoins spécifiques de l'activité en fonction des résultats obtenus. Liste les 
priorités et les axes d'amélioration. 
  
Étape 4 - Élaboration des recommandations : 
Propose des recommandations adaptées au contexte institutionnel. Assure-toi qu'elles 
soient réalistes et applicables. 
  
Exemple de collecte de données : 



Utiliser un questionnaire pour mesurer la satisfaction des membres d’un club de natation 
sur les infrastructures. 
  

 3.   Outils de diagnostic : 
  
Questionnaires : 
Les questionnaires permettent de recueillir des avis de manière standardisée. Ils sont utiles 
pour obtenir des informations quantitatives. 
  
Entretiens : 
Les entretiens offrent une vision plus approfondie. Ils permettent de comprendre les 
opinions et les ressentis des acteurs. 
  
Observations : 
Observer directement l'activité permet de voir les comportements et les interactions en 
temps réel. C'est un outil précieux pour le diagnostic. 
  
Analyse SWOT : 
L'analyse SWOT (Forces, Faiblesses, Opportunités, Menaces) aide à encadrer le diagnostic. 
Elle permet de structurer les informations recueillies. 
  
Exemple d'outil : 
Réaliser une analyse SWOT pour un programme de fitness afin d'identifier les points à 
améliorer et les opportunités à saisir. 
  

 4.   Rôle des indicateurs de performance : 
  
Définition : 
Les indicateurs de performance sont des mesures spécifiques utilisées pour évaluer 
l'efficacité et l'efficience d'une activité. 
  
Types d'indicateurs : 
On distingue les indicateurs quantitatifs (ex: taux de participation) et qualitatifs (ex: 
satisfaction des participants). 
  
Importance : 
Ils permettent de suivre les progrès et d'identifier les domaines nécessitant une 
amélioration. Ils facilitent aussi la prise de décision. 
  
Calcul d'un indicateur : 
Pour calculer un indicateur, il faut diviser la valeur observée par la valeur cible, puis 
multiplier par 100 pour obtenir un pourcentage. 
  
Exemple d'indicateur : 
Calculer le taux de rétention des membres d'un club de sport en comparant le nombre de 
membres inscrits au début et à la fin de l'année. 



  
 5.   Étude de cas pratique : 

  
Présentation du cas : 
Un club de tennis souhaite améliorer la satisfaction de ses membres. Le diagnostic doit 
être contextualisé selon les spécificités du club. 
  
Collecte de données : 
Des questionnaires de satisfaction sont distribués aux membres, et des entretiens sont 
réalisés avec le personnel d'encadrement. 
  
Analyse des données : 
Les résultats montrent que 80% des membres souhaitent plus d'événements sociaux. 40% 
évoquent des problèmes d'infrastructure. 
  
Recommandations : 
Il est recommandé d'organiser plus d'événements sociaux et de planifier des travaux 
d'amélioration des infrastructures sportives. 
  
Tableau récapitulatif : 
Voici un tableau récapitulatif des résultats : 
 

Critères Pourcentage 

Satisfaction générale 70% 

Satisfaction des infrastructures 40% 

Satisfaction des événements sociaux 20% 

   



Chapitre 4 : Assurer le suivi et rendre compte du diagnostic 
  

 1.   Le suivi du diagnostic : 
  
Objectifs du suivi : 
Le suivi du diagnostic vise à vérifier si les recommandations ont été appliquées et si elles 
produisent les effets escomptés. Ce processus est crucial pour ajuster les actions si 
nécessaire. 
  
Méthodes de suivi : 
Il existe plusieurs méthodes pour assurer le suivi, comme les questionnaires, les entretiens, 
et l'observation directe. Chaque méthode a ses avantages et inconvénients. 
  
Exemple de méthode de suivi : 
Utilisation d'un questionnaire pour évaluer la satisfaction des participants à un 
programme de remise en forme. 
  
Fréquence du suivi : 
Le suivi doit être effectué régulièrement pour garantir la continuité des améliorations. Une 
fréquence trimestrielle est souvent recommandée. 
  
Personnes responsables du suivi : 
Les responsables du suivi peuvent être les enseignants, les entraîneurs, ou encore des 
professionnels de santé. Leur rôle est d'assurer une évaluation objective. 
  
Outils de suivi : 
Les outils de suivi incluent des logiciels de gestion de données, des applications mobiles, 
et des feuilles de calcul. Le choix de l'outil dépend des besoins spécifiques du diagnostic. 
  

 2.   Rendre compte du diagnostic : 
  
Rédaction du rapport : 
Le rapport doit être structuré de manière claire et concise. Il doit inclure une introduction, 
la méthode utilisée, les résultats obtenus, et des recommandations. 
  
Présentation des résultats : 
La présentation peut se faire sous forme de graphiques, tableaux, ou encore de 
diagrammes. Une présentation visuelle facilite la compréhension des données. 
  
Exemple de présentation des résultats : 
Utilisation d'un diagramme à barres pour illustrer la progression des performances 
physiques des étudiants au cours d'une année. 
  
Communication des résultats : 



Les résultats doivent être communiqués aux parties prenantes (étudiants, parents, 
enseignants) de manière transparente. Une réunion ou un mail peut être utilisé. 
  
Évaluation de l'impact : 
L'impact des actions mises en place doit être évalué pour vérifier leur efficacité. Cette 
évaluation permet d'ajuster les interventions futures. 
  
Suivi post-diagnostic : 
Un suivi post-diagnostic est nécessaire pour garantir la pérennité des améliorations. Ce 
suivi se fait généralement 6 à 12 mois après la mise en œuvre des recommandations. 
  

 3.   Outils et techniques de suivi et de compte rendu : 
  
Logiciels de gestion : 
Les logiciels comme SPSS, Excel, et R peuvent être utilisés pour analyser les données et 
créer des rapports détaillés. Ces outils permettent de gérer de grandes quantités de 
données efficacement. 
  
Applications mobiles : 
Les applications mobiles comme MyFitnessPal ou Strava peuvent être utilisées pour suivre 
les progrès des étudiants en temps réel. Elles offrent des fonctionnalités de suivi des 
performances et des objectifs. 
  
Exemple d'application mobile : 
Utilisation de Strava pour suivre les performances de course à pied des étudiants et 
comparer leurs progrès sur plusieurs mois. 
  
Feuilles de calcul : 
Les feuilles de calcul sont utiles pour organiser et analyser des données simples. Elles 
permettent une visualisation rapide des résultats et sont faciles à partager. 
  
Graphiques et tableaux : 
Les graphiques et tableaux sont essentiels pour présenter les données de manière claire 
et compréhensible. Ils facilitent la comparaison et l'interprétation des résultats. 
  
Tableau récapitulatif : 
 

Outils Avantages Inconvénients 

Logiciels de 
gestion 

Analyse de grandes quantités de 
données 

Complexité d'utilisation 

Applications 
mobiles 

Suivi en temps réel Dépendance à la 
technologie 



Feuilles de calcul Simplicité et accessibilité Limitées pour l'analyse 
complexe 

  
 4.   Exemples concrets : 

  
Suivi d'un programme de remise en forme : 
Un programme de remise en forme peut être suivi en utilisant des questionnaires de 
satisfaction, des mesures de performance physique, et des entretiens avec les 
participants. 
  
Exemple de suivi de programme : 
Évaluation de la progression des participants à un programme de musculation grâce à 
des tests de force et des questionnaires hebdomadaires. 
  
Diagnostic d'un problème de santé : 
Lorsqu'un diagnostic de problème de santé est établi, il faut suivre les patients pour 
s'assurer qu'ils suivent bien les recommandations et ajuster les traitements si nécessaire. 
  
Exemple de suivi de santé : 
Suivi d'un étudiant souffrant de tendinite avec des consultations régulières et des 
exercices de rééducation adaptés. 
  
Suivi des performances sportives : 
Les performances sportives peuvent être suivies à l'aide de tests physiques réguliers, de 
l'analyse des résultats en compétition, et de l'observation des entraînements. 
  
Exemple de suivi de performance : 
Évaluation des performances d'un athlète en course à pied avec des tests de vitesse et 
d'endurance chaque mois. 
  

 5.   Conclusion : 
  
Importance du suivi : 
Le suivi est essentiel pour garantir l'efficacité des recommandations et pour apporter des 
ajustements si nécessaire. Il permet d'assurer une amélioration continue. 
  
Rôle des parties prenantes : 
Les enseignants, les entraîneurs, et les professionnels de santé jouent un rôle clé dans le 
suivi et le compte rendu du diagnostic. Leur collaboration est indispensable pour obtenir 
des résultats optimaux. 
  
Utilisation des outils : 
Le choix des outils doit être adapté aux besoins spécifiques du diagnostic. Les logiciels, 
applications mobiles, et feuilles de calcul sont des ressources précieuses pour un suivi 
efficace. 



  
Évaluation continue : 
Une évaluation continue permet de mesurer l'impact des actions mises en place et de 
garantir leur pérennité. Cette évaluation doit être régulière et rigoureuse. 
  
Adaptation des interventions : 
Les interventions doivent être adaptées en fonction des résultats obtenus lors du suivi. 
Cette flexibilité est essentielle pour répondre aux besoins changeants des étudiants. 
   



C6 : Analyser une situation relative à l’activité 
physique et/ou sportive pour un sujet, un groupe de 

sujets ou un produit, dans une perspective 
ergonomique (Option Ergonomie du Sport et 

Performance Motrice) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C9 est essentiel dans la Licence STAPS. Il enseigne aux étudiants 
à analyser des situations relatives à l’activité physique et sportive, que ce soit pour un 
sujet individuel, un groupe de sujets ou un produit spécifique. 
 
Cette analyse se fait dans une perspective ergonomique, ce qui implique de prendre en 
compte les interactions entre les personnes et leur environnement pour maximiser leur 
performance motrice et leur bien-être. Les compétences développées dans ce bloc sont 
cruciales pour ceux qui souhaitent travailler dans l'ergonomie du sport ou la performance 
motrice. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de mettre en pratique régulièrement 
les notions d’ergonomie et d’analyse de situation. Voici quelques conseils concrets : 

• Participe activement aux études de cas proposées en cours 
• Pratique l’analyse sur des situations réelles ou simulées 
• Travaille en groupe pour confronter tes points de vue et enrichir ton analyse 
• Utilise des outils et logiciels d’analyse ergonomique pour te familiariser avec 

les technologies du domaine 

Enfin, n’hésite pas à consulter des ressources extérieures comme des articles 
scientifiques ou des ouvrages spécialisés pour approfondir tes connaissances. 
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Chapitre 1 : Analyser une activité physique ou sportive en 
contexte 
  

 1.   Introduction à l'analyse d'une activité physique : 
  
Qu'est-ce que l'analyse d'activité : 
L'analyse d'une activité physique consiste à observer, comprendre et décomposer les 
actions réalisées pendant une pratique sportive. Cela permet d'identifier les techniques, 
les stratégies et les mécanismes corporels utilisés. 
  
Importance de l'analyse : 
L'analyse d'une activité physique est essentielle pour améliorer les performances, prévenir 
les blessures et optimiser l'entraînement. Elle aide également à comprendre les besoins 
spécifiques de chaque sport. 
  
Méthodes d'observation : 
Il existe plusieurs méthodes pour analyser une activité physique : observation directe, 
utilisation de vidéos, suivi des performances avec des capteurs, etc. Chaque méthode a 
ses avantages et ses limitations. 
  
Exemple d'observation directe : 
Un entraîneur observe un joueur de tennis pendant un match pour comprendre ses 
déplacements et ses choix tactiques. 
  
Utilisation des technologies : 
Les technologies modernes, comme les applications de tracking ou les outils de vidéo-
analyse, facilitent grandement l'analyse des activités physiques. Elles fournissent des 
données précises et en temps réel. 
  

 2.   Les critères d'analyse : 
  
Mouvements et gestes techniques : 
L'analyse des mouvements et des gestes techniques permet de déterminer l'efficacité et 
la précision des actions réalisées. Cela inclut la posture, le rythme et l'amplitude des 
mouvements. 
  
Exemple de geste technique : 
Analyser le mouvement de lancer d'un javelot pour corriger l'angle de lancement et 
optimiser la distance parcourue. 
  
Paramètres physiologiques : 
Les paramètres physiologiques comme la fréquence cardiaque, la consommation 
d'oxygène et les niveaux de lactate sont cruciaux pour comprendre l'impact de l'activité 
sur le corps et adapter l'entraînement. 
  



Performances et résultats : 
Les performances et les résultats incluent les temps de course, les distances parcourues, 
les scores obtenus, etc. Ces données permettent de mesurer les progrès et de fixer des 
objectifs réalistes. 
  
Contexte de l'activité : 
Le contexte inclut les conditions environnementales, le type de surface, les règles du sport, 
etc. Ces éléments peuvent influencer la performance et doivent être pris en compte lors 
de l'analyse. 
  

 3.   Les outils d'analyse : 
  
Vidéos et logiciels de montage : 
Les vidéos et les logiciels de montage permettent de visualiser et d'analyser en détail les 
séquences d'actions. Ils sont particulièrement utiles pour revoir les gestes techniques et 
les stratégies de jeu. 
  
Exemple de logiciel de montage : 
Utilisation de Dartfish pour analyser les mouvements des joueurs de football lors d'un 
match. 
  
Capteurs et applications : 
Les capteurs et les applications mobiles collectent des données en temps réel sur les 
performances physiques. Ils permettent de suivre des indicateurs comme la vitesse, la 
distance, la fréquence cardiaque, etc. 
  
Tableau de suivi : 
Un tableau de suivi des performances aide à visualiser les progrès et à identifier les 
domaines à améliorer. Il peut inclure des données chiffrées recueillies lors des séances 
d'entraînement et des compétitions. 
 

Indicateur Valeur initiale Valeur actuelle Objectif 

Vitesse (km/h) 20 22 25 

Distance parcourue (km) 5 6 7 

Fréquence cardiaque (bpm) 150 145 140 

  
 4.   Interprétation des données : 

  
Analyse des résultats : 
L'analyse des résultats permet de comprendre les performances obtenues. Elle inclut la 
comparaison avec des objectifs préétablis, l'évaluation des progrès et l'identification des 
points faibles. 
  



Exemple d'interprétation des données : 
Un athlète compare ses temps de course sur 100 mètres au fil des mois pour déterminer si 
son entraînement est efficace. 
  

 
  
Stratégies d'amélioration : 
En fonction des données analysées, des stratégies d'amélioration peuvent être mises en 
place. Cela peut inclure des ajustements dans l'entraînement, des modifications 
techniques ou des changements de tactique. 
  
Suivi des progrès : 
Il est important de suivre régulièrement les progrès pour s'assurer que les stratégies mises 
en place sont efficaces. Cela permet d'apporter des ajustements au besoin et de 
maintenir la motivation. 
  

 5.   Applications pratiques : 
  
Analyse en temps réel : 
L'analyse en temps réel est particulièrement utile lors des compétitions. Elle permet 
d'apporter des corrections immédiates et d'adapter la stratégie de jeu en fonction des 
observations faites sur le terrain. 
  
Outils pour l'analyse en temps réel : 
Les outils pour l'analyse en temps réel incluent des applications mobiles, des capteurs 
portables et des logiciels de gestion des performances. Ils fournissent des données 
instantanées et précises. 
  
Exemple d'utilisation d'une application mobile : 
Utilisation de l'application Strava pour suivre les performances de course en temps réel et 
recevoir des feedbacks instantanés. 
  



Adaptation de l'entraînement : 
Les données recueillies lors de l'analyse permettent d'adapter l'entraînement pour 
répondre aux besoins spécifiques de chaque athlète. Cela inclut la personnalisation des 
séances, l'ajustement des charges de travail et la mise en place d'exercices spécifiques. 
  
Prévention des blessures : 
L'analyse d'activité permet également de prévenir les blessures en identifiant les 
mouvements à risque et en adaptant l'entraînement pour minimiser ces risques. Cela 
inclut des exercices de renforcement et des techniques de récupération. 
   



Chapitre 2 : Utiliser des concepts scientifiques pour évaluer 
l’activité 
  

 1.   Introduction aux concepts scientifiques : 
  
Définition des concepts scientifiques : 
Les concepts scientifiques sont des outils théoriques utilisés pour comprendre et analyser 
des phénomènes. Ils permettent de structurer la pensée et de guider les recherches. 
  
Importance dans les STAPS : 
Dans une Licence STAPS, ces concepts sont essentiels pour évaluer les performances 
sportives, la santé et les capacités physiques des individus. 
  
Catégories de concepts : 
Les concepts se divisent en plusieurs catégories : biomécaniques, physiologiques, 
psychologiques, et sociologiques. 
  
Utilisation des concepts : 
L'application des concepts permet d'analyser les données et de tirer des conclusions 
précises sur l'activité physique des sportifs. 
  
Exemple de concept : 
La VO2max est un concept physiologique utilisé pour mesurer la capacité aérobique d'un 
individu. 
  

 2.   Les concepts biomécaniques : 
  
Définition de la biomécanique : 
La biomécanique est l'étude des forces et des mouvements dans les systèmes 
biologiques. Elle analyse la mécanique du corps humain. 
  
Analyse des mouvements : 
Elle permet de comprendre comment les muscles et les articulations travaillent ensemble 
pour produire des mouvements. 
  
Importance en sport : 
La biomécanique aide à améliorer les techniques sportives, prévenir les blessures et 
optimiser les performances. 
  
Exemple d'analyse biomécanique : 
Une analyse du saut en hauteur peut montrer comment l'angle de décollage affecte la 
hauteur atteinte. 
  
Mesures courantes : 



Les mesures biomécaniques incluent la force, la vitesse, l'accélération et l'angle des 
mouvements. 
  

 3.   Les concepts physiologiques : 
  
Définition de la physiologie : 
La physiologie étudie les fonctions et les mécanismes des organismes vivants. Elle se 
concentre sur les processus internes du corps. 
  
Paramètres physiques : 
Les paramètres tels que la fréquence cardiaque, la respiration, et la consommation 
d'oxygène sont analysés. 
  
Importance en sport : 
La physiologie permet de comprendre comment le corps réagit à l'exercice et de planifier 
des programmes d'entraînement adaptés. 
  
Exemple de mesure physiologique : 
La mesure de la fréquence cardiaque pendant un effort permet de déterminer l'intensité 
de l'exercice. 
  
Outils de mesure : 
Les outils incluent les oxymètres, les électrocardiogrammes et les tests d'effort. 
  

 4.   Les concepts psychologiques : 
  
Définition de la psychologie du sport : 
La psychologie du sport analyse les aspects mentaux et émotionnels qui influencent la 
performance sportive. 
  
Facteurs psychologiques : 
Les facteurs incluent la motivation, la confiance en soi, la concentration et la gestion du 
stress. 
  
Importance en sport : 
La psychologie aide à améliorer la performance en optimisant la préparation mentale et 
en gérant les émotions. 
  
Exemple de facteur psychologique : 
La visualisation mentale est une technique où l'athlète imagine sa performance pour se 
préparer mentalement. 
  
Méthodes d'évaluation : 
Les méthodes incluent les questionnaires, les entretiens et les observations 
comportementales. 
  



 5.   Les concepts sociologiques : 
  
Définition de la sociologie du sport : 
La sociologie du sport examine les interactions sociales et les structures qui influencent la 
pratique sportive. 
  
Facteurs sociologiques : 
Les facteurs incluent le genre, la classe sociale, l'âge, et la culture. 
  
Importance en sport : 
Comprendre les facteurs sociologiques permet de promouvoir l'inclusion et d'améliorer 
l'accès au sport pour tous. 
  
Exemple de facteur sociologique : 
L'analyse de la participation des femmes dans le sport montre comment les normes 
sociales influencent l'engagement sportif. 
  
Méthodes d'analyse : 
Les méthodes incluent les études de cas, les enquêtes et les observations participatives. 
  

 6.   Application des concepts à l'évaluation de l'activité : 
  
Collecte des données : 
La collecte des données est essentielle pour évaluer l'activité physique. Elle inclut des 
mesures quantitatives et qualitatives. 
  
Analyse des données : 
L'analyse des données permet de tirer des conclusions sur les performances et d'identifier 
des domaines à améliorer. 
  
Interprétation des résultats : 
L'interprétation des résultats se fait en utilisant des concepts scientifiques pour donner un 
sens aux données collectées. 
  
Utilisation des résultats : 
Les résultats permettent de créer des programmes d'entraînement personnalisés et 
d'optimiser les performances sportives. 
  
Exemple d'évaluation de l'activité : 
L'utilisation d'un podomètre pour mesurer le nombre de pas quotidiens et analyser les 
niveaux d'activité physique. 
  

Concept Définition Utilisation 



VO2max Volume maximal d'oxygène consommé Évaluation de la capacité 
aérobique 

Force Capacité à exercer une influence 
physique 

Analyse biomécanique 

Motivation Facteur psychologique influençant 
l'engagement 

Préparation mentale 

   



Chapitre 3 : Établir un diagnostic préalable basé sur des 
modèles théoriques 
  

 1.   Importance du diagnostic préalable : 
  
Définition du diagnostic préalable : 
Le diagnostic préalable permet d'analyser une situation avant de mettre en place des 
actions. Il se base sur des modèles théoriques pour comprendre les problèmes. 
  
Objectif du diagnostic : 
Son objectif est de déterminer les besoins et les priorités. Une bonne analyse préalable 
permet d'agir de manière efficace et ciblée. 
  
Rôle des modèles théoriques : 
Les modèles théoriques aident à structurer l'analyse. Ils fournissent des cadres de 
référence pour évaluer et interpréter les données. 
  
Exemple d'analyse d'une équipe sportive : 
Une équipe de football utilise un modèle de performance pour identifier ses faiblesses en 
défense. 
  
Impact du diagnostic : 
Un diagnostic bien fait améliore les chances de succès des interventions. Il permet 
d'économiser du temps et des ressources. 
  

 2.   Les principaux modèles théoriques : 
  
Modèle SWOT : 
Le modèle SWOT analyse les forces, faiblesses, opportunités et menaces. Il est très utilisé 
pour des diagnostics stratégiques. 
  
Modèle SMART : 
SMART évalue les objectifs selon cinq critères : spécifique, mesurable, atteignable, réaliste 
et temporel. Utile pour fixer des objectifs clairs. 
  
Modèle de l'entonnoir : 
L'entonnoir aide à filtrer les informations. Il permet de passer d'une vue globale à une 
analyse détaillée. 
  
Cycle PDCA : 
PDCA signifie Plan, Do, Check, Act. Ce modèle guide l'amélioration continue en quatre 
étapes simples. 
  
Exemple d'analyse SWOT pour une salle de sport : 



Une salle de sport évalue ses points forts comme ses équipements modernes et ses points 
faibles comme le manque de personnel qualifié. 
  

 3.   Méthodologie pour établir un diagnostic : 
  
Recueil des données : 
Collecter les données nécessaires est la première étape. Utiliser des questionnaires, des 
entretiens ou des observations. 
  
Analyse des données : 
Analyser les données recueillies en utilisant les modèles théoriques. Identifier les 
tendances et les anomalies. 
  
Identification des problèmes : 
Repérer les problèmes principaux à partir des analyses. Prioriser les problèmes selon leur 
impact et leur urgence. 
  
Proposition des solutions : 
Suggérer des solutions basées sur l'analyse des données. Évaluer la faisabilité et 
l'efficacité des solutions proposées. 
  
Exemple de questionnaire pour des sportifs : 
Un questionnaire est distribué à 100 sportifs pour évaluer leur satisfaction par rapport aux 
infrastructures sportives. 
  

 4.   Outils et techniques d'analyse : 
  
Questionnaires : 
Les questionnaires sont une méthode courante pour recueillir des données. Ils permettent 
de toucher un large public rapidement. 
  
Entretiens : 
Les entretiens offrent des informations plus détaillées. Ils sont utiles pour approfondir 
certains aspects spécifiques. 
  
Observations : 
Observer directement les situations permet de recueillir des données en temps réel. Utile 
pour analyser des comportements. 
  
Statistiques : 
L'analyse statistique permet de quantifier les données. Elle aide à identifier les tendances 
et les corrélations. 
  
Exemple d'analyse de la fréquentation d'une salle de sport : 
Les données montrent une augmentation de 20% de la fréquentation entre janvier et mars. 
  



 
  

 5.   Synthèse du diagnostic : 
  
Présentation des résultats : 
Les résultats doivent être présentés de manière claire et concise. Utiliser des tableaux et 
des graphiques pour illustrer les données. 
  
Recommandations : 
Formuler des recommandations basées sur les conclusions de l'analyse. Proposer des 
actions concrètes et réalisables. 
  
Plan d'action : 
Élaborer un plan d'action détaillé. Définir les étapes, les ressources nécessaires et les 
délais. 
  
Suivi et évaluation : 
Mettre en place un suivi pour évaluer l'efficacité des actions. Ajuster le plan si nécessaire 
en fonction des résultats obtenus. 
  
Exemple de plan d'action pour améliorer la condition physique : 
Définir un programme d'entraînement avec des objectifs mensuels et un suivi 
hebdomadaire. 
  

 6.   Comparaison des différents modèles : 
  
Avantages et inconvénients : 
Chaque modèle théorique a ses avantages et ses inconvénients. Il est important de choisir 
celui qui est le plus adapté à la situation. 
  
Tableau comparatif : 
 



Modèle Avantages Inconvénients 

SWOT Simple à utiliser, Visuel Pas assez détaillé 

SMART Clarté des objectifs Risque de rigidité 

PDCA Amélioration continue Cycle long 

   



Chapitre 4 : Collecter, traiter et interpréter les données d’une 
activité physique 
  

 1.   Les étapes de la collecte de données : 
  
Définir les objectifs : 
Avant de commencer, il est crucial de définir clairement les objectifs de la collecte de 
données. Cela aide à orienter les efforts et à s'assurer que les informations recueillies 
seront pertinentes. 
  
Sélectionner les variables : 
Il faut choisir les variables à mesurer, telles que la fréquence cardiaque, la consommation 
d'oxygène, ou les calories dépensées. Ces choix doivent être en lien avec les objectifs de 
l'étude. 
  
Choisir les outils de mesure : 
Les outils de mesure peuvent inclure des montres connectées, des capteurs de fréquence 
cardiaque, ou des applications mobiles. Ces outils doivent être fiables et faciles à utiliser. 
  
Planifier la collecte : 
Un plan de collecte détaillé doit être établi, précisant quand, où, et comment les données 
seront recueillies. Cela garantit une collecte systématique et évite les oublis. 
  
Collecter les données : 
La collecte des données doit se faire de manière rigoureuse et systématique. Cela 
implique de suivre scrupuleusement le plan établi pour obtenir des données précises et 
fiables. 
  
Exemple de collecte de données : 
Un étudiant en STAPS utilise une montre connectée pour suivre sa fréquence cardiaque 
durant une séance de course à pied de 30 minutes. 
  

 2.   Les techniques de traitement des données : 
  
Nettoyage des données : 
Le nettoyage des données est une étape cruciale pour éliminer les erreurs et les valeurs 
manquantes. Cela permet d'obtenir des données précises pour l'analyse. 
  
Organisation des données : 
Les données doivent être organisées de manière logique, souvent dans des tableaux ou 
des bases de données, pour faciliter leur analyse. L'organisation permet de repérer 
rapidement les tendances. 
  
Utilisation de logiciels : 



Des logiciels comme Excel, SPSS ou R peuvent être utilisés pour traiter les données. Ces 
outils permettent de réaliser des calculs statistiques complexes de manière rapide. 
  
Calcul des statistiques descriptives : 
Les statistiques descriptives, comme la moyenne, la médiane, et l'écart-type, résument les 
données et permettent de comprendre leur distribution. 
  
Création de graphiques : 
Les graphiques, comme les histogrammes ou les diagrammes en secteurs, aident à 
visualiser les données et à identifier les tendances et les anomalies. 
  
Exemple de traitement des données : 
Un étudiant en STAPS utilise Excel pour calculer la moyenne de sa fréquence cardiaque sur 
une semaine de séances de course. 
  

 3.   Interprétation des données : 
  
Analyse des tendances : 
Il est important d'observer les tendances générales dans les données. Par exemple, une 
augmentation régulière de la fréquence cardiaque peut indiquer une amélioration de 
l'endurance. 
  
Comparaison avec les normes : 
Les données doivent être comparées aux normes ou aux résultats d'autres études pour 
évaluer leur pertinence. Cela aide à situer les résultats dans un contexte plus large. 
  
Recherche de corrélations : 
Les corrélations entre différentes variables peuvent révéler des relations intéressantes. Par 
exemple, une corrélation entre la durée d'exercice et la consommation d'oxygène peut 
indiquer une meilleure performance physique. 
  
Rédaction d'un rapport : 
Les résultats doivent être présentés de manière claire et concise dans un rapport. Celui-ci 
doit inclure des graphiques et des tableaux pour illustrer les données. 
  
Formulation de conclusions : 
Les conclusions doivent être basées sur les données analysées. Elles doivent répondre aux 
objectifs initiaux de la collecte de données et proposer des pistes pour des recherches 
futures. 
  
Exemple d'interprétation des données : 
Un étudiant en STAPS observe une corrélation entre le temps passé à courir et la réduction 
de sa fréquence cardiaque au repos, indiquant une amélioration de sa condition 
physique. 
  



Étape Description 

Définir les objectifs Déterminer le but de la collecte de données 

Sélectionner les variables Choisir les mesures pertinentes 

Choisir les outils de mesure Utiliser des outils fiables 

Planifier la collecte Établir un plan détaillé 

Collecter les données Suivre le plan de manière systématique 

Nettoyer les données Éliminer les erreurs et valeurs manquantes 

Organiser les données Structurer les données pour l'analyse 

Utiliser des logiciels Analyser les données avec des outils spécifiques 

Calculer les statistiques Calculer moyenne, médiane, écart-type 

Créer des graphiques Visualiser les données 

Analyser les tendances Observer les tendances générales 

Comparer avec les normes Évaluer par rapport à d'autres études 

Rechercher les corrélations Étudier les relations entre variables 

Rédiger un rapport Présenter les résultats de manière claire 

Formuler des conclusions Basées sur les données analysées 

  
   



Chapitre 5 : Communiquer les analyses et diagnostics aux 
acteurs concernés 
  

 1.   L'importance de la communication : 
  
Pourquoi la communication est cruciale : 
Communiquer efficacement les analyses et diagnostics permet aux acteurs concernés de 
prendre des décisions éclairées et d'améliorer les performances sportives. 
  
Les différents acteurs : 
Les principales parties prenantes sont les athlètes, les entraîneurs, les médecins du sport 
et les responsables administratifs. 
  
Les conséquences d'une mauvaise communication : 
Une communication inefficace peut mener à des malentendus, des erreurs de jugement 
et des performances sportives médiocres. 
  
Exemple de mauvaise communication : 
Un entraîneur qui ne comprend pas les résultats d'une analyse biomécanique pourrait mal 
ajuster l'entraînement d'un athlète, conduisant à des blessures. 
  
Les objectifs de la communication : 
Les objectifs incluent la clarté, la pertinence et la précision des informations transmises 
aux parties prenantes. 
  

 2.   Méthodes de communication : 
  
Présentation orale : 
Elle permet d'interagir directement avec les acteurs concernés, de répondre à leurs 
questions et de clarifier les points complexes. 
  
Rapport écrit : 
Un rapport détaillé permet de fournir des informations complètes et structurées, 
consultables à tout moment par les acteurs. 
  
Supports visuels : 
Les graphes, tableaux et images facilitent la compréhension des données et des résultats 
d'analyse. 
  
Exemple de support visuel : 
Utilisation d'un tableau comparatif des performances avant et après une phase 
d'entraînement pour montrer les progrès réalisés. 
  
Réunions régulières : 



Organiser des réunions régulières permet de suivre les progrès, d'ajuster les stratégies et 
de maintenir une communication continue. 
  

 3.   Les outils de communication : 
  
Emails : 
Ils permettent de transmettre rapidement des informations et de conserver une trace 
écrite des échanges. 
  
Logiciels de gestion de projet : 
Des outils comme Trello ou Asana aident à organiser les tâches, partager des documents 
et suivre les progrès de manière collaborative. 
  
Applications de messagerie : 
Des applications comme WhatsApp ou Slack facilitent les échanges rapides et informels 
entre les membres de l'équipe. 
  
Plateformes de visioconférence : 
Zoom ou Microsoft Teams permettent des réunions à distance, essentielles pour les 
acteurs situés dans différentes régions. 
  
Exemple d'utilisation de Zoom : 
Un médecin du sport utilise Zoom pour discuter des résultats d'une analyse avec un 
athlète en déplacement. 
  

 4.   Les bonnes pratiques de communication : 
  
Adapter le message : 
Il est crucial d'ajuster le niveau de complexité de l'information en fonction de l'audience, 
qu'il s'agisse d'athlètes ou de techniciens. 
  
Être clair et concis : 
Utiliser un langage simple et éviter les termes techniques compliqués pour assurer une 
compréhension rapide et efficace. 
  
Utiliser des indicateurs chiffrés : 
Des pourcentages et des données numériques rendent les informations plus tangibles et 
compréhensibles. 
  
Exemple d'indicateur chiffré : 
Indiquer qu'un athlète a amélioré sa vitesse de 15% après un mois d'entraînement 
spécifique. 
  



 
  
Écouter les retours : 
Prendre en compte les questions et les préoccupations des acteurs permet de clarifier les 
points et d'ajuster les stratégies. 
  

 5.   Exemples chiffrés et tableaux : 
  
Comparaison des performances : 
Utiliser des tableaux pour comparer les performances avant et après une intervention 
permet de visualiser les progrès. 
  
Mise en forme : 
Présenter les données sous forme de tableaux rend l'information plus lisible et structurée 
pour les acteurs concernés. 
  
Exemple de tableau : 
Un tableau montrant les résultats des tests physiques avant et après une période 
d'entraînement intensif. 
 

Test Avant Après 

Vitesse (m/s) 7.2 8.3 

Endurance (min) 30 45 

Force (kg) 100 120 

   



C7 : Élaborer et planifier des programmes visant la 
performance d’une personne ou d’un groupe (Option 

Entraînement Sportif) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C10 de la Licence STAPS te permet d'apprendre à élaborer et 
planifier des programmes visant la performance d’une personne ou d’un groupe. 
 
Ce module est axé sur l'Option Entraînement Sportif, mais il reste pertinent pour tous. Tu y 
découvriras comment définir des objectifs, structurer des séances et optimiser les 
performances. Ce bloc te prépare à devenir un expert en entraînement, capable de 
concevoir des plans adaptés aux besoins spécifiques. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est essentiel de bien comprendre les besoins et 
les objectifs de chaque athlète ou groupe. Voici quelques conseils : 

• Fais des recherches approfondies sur les méthodes d'entraînement 
• Pratique la planification en créant des programmes fictifs 
• Utilise des outils numériques pour suivre et analyser les performances 
• Échange avec tes enseignants et camarades pour enrichir tes connaissances 

La clé est de rester curieux et de toujours chercher à t'améliorer. 
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Chapitre 1 : Concevoir des éléments de planification pour la 
performance 
  

 1.   Introduction à la planification : 
  
Définition de la planification : 
La planification est le processus de définir des objectifs et des actions nécessaires pour 
atteindre des objectifs de performance. Elle est essentielle pour optimiser les 
entraînements et les compétitions. 
  
Importance de la planification : 
La planification aide à structurer les efforts, à éviter les surcharges et à maximiser les 
performances. Elle permet un suivi précis des progrès et des ajustements nécessaires. 
  
Les types de planification : 
Il existe plusieurs types de planification tels que la planification annuelle, mensuelle et 
hebdomadaire. Chacune a ses spécificités et objectifs particuliers. 
  
Objectifs de la planification : 
Les objectifs peuvent varier, allant de l'amélioration de la condition physique à la 
préparation pour une compétition spécifique. Ils doivent être clairs et mesurables. 
  
Exemple de planification : 
Un athlète prépare un marathon en planifiant ses entraînements sur 6 mois, en intégrant 
des phases de préparation, d'intensification et de récupération. 
  

 2.   Les phases de la planification : 
  
Phase de préparation : 
Cette phase consiste à établir une base solide de condition physique. Elle inclut des 
exercices de renforcement et d'endurance. 
  
Phase d'intensification : 
Durant cette phase, l'intensité des entraînements augmente. L'objectif est d'améliorer la 
performance à travers des exercices spécifiques. 
  
Phase de récupération : 
La récupération est essentielle pour éviter les blessures et permettre à l'athlète de 
récupérer après des périodes d'entraînement intense. 
  
Phase de compétition : 
Cette phase prépare l'athlète pour la compétition. Elle inclut des séances d'entraînement 
spécifiques et des révisions tactiques. 
  
Exemple de cycle d'entraînement : 



Un cycliste divise son année en cycles de 3 mois avec 1 mois de préparation, 1 mois 
d'intensification et 1 mois de récupération. 
  

 3.   Les outils de planification : 
  
Calendrier d'entraînement : 
Un calendrier permet de visualiser les entraînements programmés et les compétitions à 
venir. Il aide à organiser le temps et les efforts. 
  
Journal de bord : 
Le journal de bord est utilisé pour suivre les progrès quotidiens. Il inclut les détails de 
chaque séance d'entraînement et les impressions de l'athlète. 
  
Applications de suivi : 
Les applications mobiles et les logiciels de suivi peuvent automatiser la planification et 
offrir des analyses détaillées des performances. 
  
Tableaux de progression : 
Les tableaux de progression aident à visualiser les améliorations et à identifier les 
domaines nécessitant des ajustements. 
  
Exemple d'utilisation d'un outil : 
Un athlète utilise une application de suivi pour enregistrer ses temps de course et recevoir 
des conseils personnalisés pour améliorer sa performance. 
  

 4.   L'évaluation et l'ajustement de la planification : 
  
Évaluation régulière : 
Il est crucial d'évaluer régulièrement les progrès pour vérifier si les objectifs sont atteints. 
Cela permet de faire des ajustements nécessaires. 
  
Analyse des données : 
L'analyse des données recueillies permet d'identifier les tendances et les points à 
améliorer. Elle inclut l'examen des performances et des charges d'entraînement. 
  
Ajustements nécessaires : 
Les ajustements peuvent inclure des modifications dans l'intensité, la fréquence ou le type 
d'exercice. Ils dépendent des performances observées. 
  
Feedback des entraîneurs : 
Le feedback des entraîneurs est précieux pour apporter des perspectives externes et des 
conseils d'experts sur les ajustements à effectuer. 
  
Exemple d'ajustement : 
Un nageur ajuste son programme après avoir constaté une fatigue excessive, en 
réduisant la fréquence des séances de haute intensité. 



  
 5.   Tableau récapitulatif des phases de planification : 
 

Phase Durée Objectifs Exemples d'exercices 

Préparation 4-6 semaines Renforcement, Endurance Course longue, Musculation 

Intensification 4-6 semaines Performance spécifique Intervalles, Sprints 

Récupération 1-2 semaines Récupération active Étirements, Yoga 

Compétition Variable Performances maximales Simulations de course 

   



Chapitre 2 : Mettre en œuvre des techniques pour améliorer la 
performance 
  

 1.   Analyser la performance actuelle : 
  
Évaluation des performances : 
Il est crucial de mesurer les performances actuelles pour identifier les points forts et les 
points faibles. Cela peut se faire à travers des tests physiques, des statistiques de jeu, ou 
des feedbacks des entraîneurs. 
  
Utiliser des outils de mesure : 
Des outils comme des capteurs de mouvements, des chronomètres, et des applications 
de suivi peuvent aider à collecter des données précises sur la performance. 
  
Analyser les données : 
Une fois les données collectées, il est essentiel de les analyser pour comprendre où se 
situent les problèmes et comment les résoudre. 
  
Exemple d'analyse de performance : 
Un joueur de football utilise une application pour suivre ses sprints et constate qu'il ralentit 
en fin de match. 
  
Identifier les objectifs : 
Après l'évaluation, il est important de définir des objectifs spécifiques et mesurables pour 
guider les efforts d'amélioration. 
  

 2.   Développer un plan d'entraînement adapté : 
  
Personnalisation de l'entraînement : 
Chaque athlète a des besoins uniques. Un plan d'entraînement doit être personnalisé en 
fonction de ses forces, faiblesses et objectifs spécifiques. 
  
Inclure la variété : 
Intégrer différentes formes d'exercices pour éviter la monotonie et développer diverses 
compétences. Cela peut inclure la musculation, le cardio, et des exercices de flexibilité. 
  
Exemple de plan d'entraînement varié : 
Une semaine type pourrait inclure : 2 séances de musculation, 3 séances de cardio, et 1 
séance de yoga. 
  
Utiliser des périodes de repos : 
Le repos est crucial pour la récupération et la prévention des blessures. Un bon plan doit 
inclure des jours de repos et des périodes de récupération active. 
  
Suivre les progrès : 



Tenir un journal d'entraînement ou utiliser une application pour suivre les progrès et 
ajuster le plan d'entraînement en conséquence. 
  

 3.   Optimiser la nutrition : 
  
Importance de l'alimentation : 
Une bonne nutrition est essentielle pour la performance sportive. Elle fournit l'énergie 
nécessaire et aide à la récupération. 
  
Macronutriments : 
Les macronutriments (protéines, glucides, lipides) doivent être équilibrés pour répondre 
aux besoins énergétiques de l'athlète. Les protéines sont cruciales pour la réparation 
musculaire, tandis que les glucides fournissent de l'énergie. 
  
Hydratation : 
Maintenir une bonne hydratation est essentiel. Un athlète doit boire environ 2 à 3 litres 
d'eau par jour, plus en cas d'entraînement intense. 
  

 
  
Exemple de plan nutritionnel : 
Un plan type pourrait inclure : 50% de glucides, 30% de protéines, et 20% de lipides. 
  



 
  
Suppléments : 
Les suppléments peuvent être utilisés pour combler les carences nutritionnelles, mais ils 
ne doivent pas remplacer une alimentation équilibrée. 
  

 4.   Utiliser des techniques de récupération : 
  
Récupération active : 
La récupération active, comme le jogging léger ou le yoga, aide à réduire la fatigue 
musculaire et à prévenir les blessures. 
  
Massage et physiothérapie : 
Les massages et la physiothérapie peuvent aider à relâcher les tensions musculaires et à 
accélérer la récupération après un entraînement intense. 
  
Techniques de relaxation : 
Des techniques comme la méditation et la respiration profonde peuvent réduire le stress 
et améliorer la concentration. 
  
Exemple de routine de récupération : 
Après un match, un athlète pourrait faire 20 minutes de jogging léger, suivies de 10 
minutes de stretching et de 10 minutes de méditation. 
  
Sommeil : 
Le sommeil est crucial pour la récupération. Un athlète doit viser 7 à 9 heures de sommeil 
par nuit pour optimiser la récupération physique et mentale. 
  

 5.   Evaluation et ajustement : 
  
Suivi des progrès : 



Il est essentiel de suivre constamment les progrès pour s'assurer que les techniques mises 
en œuvre sont efficaces. Des tests réguliers peuvent aider. 
  
Feedback des entraîneurs : 
Les entraîneurs peuvent fournir un feedback précieux sur les performances et les progrès, 
permettant des ajustements ciblés. 
  
Exemple d'ajustement basé sur le feedback : 
Si un entraîneur remarque une faiblesse dans les sprints, il pourrait ajuster le plan 
d'entraînement pour inclure plus de travail de vitesse. 
  
Revoir les objectifs : 
Les objectifs doivent être revus régulièrement pour s'assurer qu'ils restent pertinents et 
adaptés aux progrès de l'athlète. 
  
Adopter une approche flexible : 
L'approche doit être flexible pour s'adapter aux besoins changeants et aux nouvelles 
informations obtenues lors des évaluations. 
   



Chapitre 3 : Adapter les séances d'entraînement aux objectifs et 
évolutions des pratiquants 
  

 1.   Définir les objectifs de l'entraînement : 
  
Objectifs spécifiques : 
Les objectifs doivent être clairs et précis. Ils peuvent inclure l'amélioration de la force, de 
l'endurance, ou de la flexibilité. 
  
Objectifs mesurables : 
Ils doivent être quantifiables afin de suivre la progression. Par exemple, courir 5 km en 
moins de 25 minutes. 
  
Objectifs atteignables : 
Ils doivent être réalistes selon le niveau de chaque pratiquant. Fixer des objectifs trop 
ambitieux peut être décourageant. 
  
Objectifs pertinents : 
Ils doivent être en lien avec les attentes et les motivations des pratiquants. Cela les rendra 
plus impliqués. 
  
Objectifs temporels : 
Ils doivent inclure une échéance pour garder les pratiquants motivés. Par exemple, 
atteindre un objectif en trois mois. 
  
Exemple d'objectif : 
Améliorer sa VMA (vitesse maximale aérobie) de 10% en 8 semaines. 
  

 
  

 2.   Analyser les besoins des pratiquants : 



  
Évaluation initiale : 
Avant de commencer un programme, il est crucial de faire un bilan des capacités 
physiques des pratiquants. Cela inclut des tests de force, d'endurance et de flexibilité. 
  
Antécédents médicaux : 
Il est important de connaître l'histoire médicale des pratiquants pour éviter les blessures. 
Cela inclut les anciennes blessures et les conditions médicales chroniques. 
  
Motivations personnelles : 
Comprendre ce qui motive les pratiquants permet de mieux adapter les séances. Certains 
souhaitent perdre du poids, d'autres veulent améliorer leurs performances sportives. 
  
Niveau de condition physique : 
Le niveau initial des pratiquants déterminera la complexité des exercices. Un débutant 
n'aura pas le même programme qu'un athlète confirmé. 
  
Préférences personnelles : 
Certains pratiquants préfèrent des exercices en groupe, tandis que d'autres préfèrent des 
séances individuelles. Il est important de prendre en compte ces préférences. 
  
Exemple d'évaluation initiale : 
Un test de Cooper pour mesurer l'endurance aérobie consiste à courir le plus loin possible 
en 12 minutes. 
  

 3.   Planifier les séances d'entraînement : 
  
Périodisation : 
La périodisation consiste à diviser l'entraînement en cycles pour optimiser les 
performances. Chaque cycle a un objectif spécifique : préparation générale, spécifique, 
compétition et récupération. 
  
Variété des exercices : 
Il est important de varier les exercices pour éviter la monotonie et stimuler différentes 
capacités physiques. Inclure des exercices de force, d'endurance, de flexibilité, et de 
coordination. 
  
Progression : 
Les séances doivent être de plus en plus difficiles pour stimuler les adaptations 
physiologiques. Augmenter progressivement l'intensité, la durée ou la complexité des 
exercices. 
  
Récupération : 
Il est crucial de planifier des périodes de récupération pour éviter le surentraînement et 
favoriser la progression. Cela inclut des jours de repos et des séances de récupération 
active. 



  
Individualisation : 
Chaque pratiquant est unique. Adapter les exercices et les charges de travail en fonction 
des capacités et des objectifs de chacun. 
  
Exemple de cycle de périodisation : 
Un cycle de 4 semaines où les trois premières semaines augmentent en intensité et la 
quatrième est une semaine de récupération active. 
  

 4.   Suivre et ajuster les séances : 
  
Suivi régulier : 
Il est important de suivre régulièrement les progrès des pratiquants. Utiliser des tests de 
performance et des questionnaires pour obtenir des retours. 
  
Analyse des données : 
Analyser les données recueillies permet d'ajuster les séances en fonction des progrès et 
des difficultés rencontrées. Cela inclut les temps de course, les charges soulevées, etc. 
  
Feedback des pratiquants : 
Recueillir les impressions des pratiquants sur les séances pour les adapter à leurs 
ressentis. Cela permet de maintenir leur motivation et de détecter les points à améliorer. 
  
Adaptation constante : 
Les séances doivent être constamment ajustées en fonction des évolutions des 
pratiquants. Augmenter ou diminuer l'intensité, changer d'exercice, etc. 
  
Utilisation des technologies : 
Les technologies comme les montres connectées et les applications mobiles permettent 
de suivre plus précisément les performances et les évolutions. 
  
Exemple d'ajustement : 
Après un mois, un pratiquant améliore son temps de course de 10%. Le programme est 
ajusté en augmentant la distance ou l'intensité des séances. 
  



 
  

 5.   Évaluer les résultats : 
  
Tests de performance : 
Utiliser des tests standardisés pour évaluer les progrès. Cela permet de comparer les 
résultats avant et après le programme d'entraînement. 
  
Questionnaires de satisfaction : 
Les questionnaires permettent d'obtenir un retour sur la satisfaction et l'engagement des 
pratiquants. Cela aide à comprendre ce qui fonctionne et ce qui doit être amélioré. 
  
Analyse des performances : 
Analyser les performances permet de voir si les objectifs ont été atteints. Comparer les 
résultats avec les objectifs fixés initialement. 
  
Suivi à long terme : 
Il est important de suivre les pratiquants sur le long terme pour voir les effets durables de 
l'entraînement. Planifier des évaluations régulières. 
  
Exemple de test de performance : 
Un test de squat pour mesurer l'augmentation de la force des jambes après 8 semaines 
d'entraînement. 
 

Objectif Résultat initial Résultat final Progrès (%) 

Course 5 km 30 min 25 min 16.67% 

Squat (1RM) 80 kg 100 kg 25% 

   



Chapitre 4 : Prévoir les interventions pédagogiques en utilisant 
des concepts scientifiques 
  

 1.   Comprendre les bases de l'intervention pédagogique : 
  
Définition de l'intervention pédagogique : 
Une intervention pédagogique, c'est l'ensemble des actions planifiées par un enseignant 
pour favoriser l'apprentissage des élèves. Elle s’appuie sur des méthodes et des 
techniques pédagogiques précises. 
  
Objectifs des interventions pédagogiques : 
Les interventions visent à aider les élèves à développer des compétences spécifiques. 
Cela inclut les compétences motrices, cognitives et sociales. 
  
Rôles de l'enseignant : 
L'enseignant doit planifier, organiser et évaluer les interventions pédagogiques. Il adapte 
ses actions en fonction des besoins et des progrès des élèves. 
  
Concepts scientifiques pertinents : 
Pour être efficaces, les interventions pédagogiques doivent s'appuyer sur des concepts 
scientifiques comme la psychologie de l'apprentissage, la biomécanique et la physiologie. 
  
Exemple d'intervention : 
Un enseignant de sport planifie une séance de course en utilisant des techniques de 
motivation tirées de la psychologie de l'apprentissage pour améliorer les performances 
des élèves. 
  

 2.   Utiliser la psychologie de l'apprentissage : 
  
Théories de l'apprentissage : 
Les théories de l'apprentissage comme le behaviorisme, le constructivisme et le 
cognitivisme aident à comprendre comment les élèves apprennent et retiennent 
l'information. 
  
Mécanismes de la motivation : 
La motivation est essentielle pour l'apprentissage. Elle peut être intrinsèque (intérêt 
personnel) ou extrinsèque (récompenses externes). 
  
Techniques de renforcement : 
Les techniques de renforcement positif et négatif permettent d'encourager les 
comportements souhaités et de décourager les comportements indésirables. 
  
Rôle du feedback : 
Le feedback est crucial pour l'apprentissage. Il doit être spécifique, immédiat et constructif 
pour être efficace. 



  
Exemple de motivation : 
Un enseignant utilise des récompenses comme des badges pour encourager les élèves à 
participer activement aux séances d'entraînement. 
  

 3.   Appliquer les concepts de biomécanique : 
  
Définition de la biomécanique : 
La biomécanique étudie les mouvements du corps humain. Elle aide à optimiser les 
performances et à prévenir les blessures. 
  
Analyse des mouvements : 
L'analyse biomécanique permet de décomposer les mouvements en phases pour 
identifier les points à améliorer. 
  
Optimisation des gestes sportifs : 
En utilisant la biomécanique, l'enseignant peut corriger les gestes techniques des élèves 
pour améliorer leur efficacité et leur sécurité. 
  
Prévention des blessures : 
Comprendre les mécanismes des blessures permet de mettre en place des exercices de 
prévention adaptés. 
  
Exemple de correction de geste : 
Un enseignant corrige la posture d'un élève lors d'un lancer de javelot pour éviter les 
blessures à l'épaule. 
  

 4.   Utiliser la physiologie de l'exercice : 
  
Rôle de la physiologie de l'exercice : 
La physiologie de l'exercice étudie les réponses du corps à l'activité physique. Elle aide à 
planifier des séances adaptées au niveau des élèves. 
  
Évaluation de la condition physique : 
Évaluer la condition physique des élèves permet de personnaliser les interventions 
pédagogiques. Cela inclut des tests de force, d'endurance et de flexibilité. 
  
Planification des entraînements : 
En utilisant les principes de la physiologie, l'enseignant peut planifier des entraînements 
qui maximisent les gains de performance et minimisent les risques de surentraînement. 
  
Suivi des progrès : 
Le suivi régulier des progrès permet d'ajuster les interventions pédagogiques en fonction 
des performances et des besoins des élèves. 
  
Exemple de planification d'entraînement : 



Un enseignant planifie un programme de course à pied en alternant des séances de 
vitesse et d'endurance pour améliorer la performance globale des élèves. 
  

 5.   Évaluer les résultats des interventions : 
  
Importance de l'évaluation : 
L'évaluation permet de mesurer l'efficacité des interventions pédagogiques. Elle aide à 
identifier ce qui fonctionne et ce qui doit être amélioré. 
  
Outils d'évaluation : 
Les outils d'évaluation incluent les tests, les observations et les questionnaires. Ils doivent 
être choisis en fonction des objectifs pédagogiques. 
  
Analyse des données : 
L'analyse des données collectées permet de tirer des conclusions sur l'efficacité des 
interventions et de planifier les actions futures. 
  
Retour d'information aux élèves : 
Donner un retour d'information aux élèves les aide à comprendre leurs progrès et à 
identifier les points à améliorer. 
  
Exemple d'évaluation : 
Un enseignant utilise des tests de vitesse avant et après un cycle d'entraînement pour 
mesurer l'amélioration des performances des élèves. 
  

Concept Application Exemple 

Psychologie de 
l'apprentissage 

Techniques de motivation Récompenses pour participation 
active 

Biomécanique Analyse des mouvements Correction de posture au lancer 
de javelot 

Physiologie de l'exercice Planification des 
entraînements 

Programme de course à pied 

   



C7 : Développer des projets de structures ou 
d’organisations centrées sur les activités physiques, 

sportives et artistiques (Option Management du Sport) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences vise à développer la capacité à concevoir et à gérer des projets 
dans le domaine des activités physiques, sportives et artistiques. Il s'agit d'apprendre à 
structurer, planifier et piloter des projets, en tenant compte des contraintes et des 
ressources disponibles. 
 
Le cursus Licence STAPS sans option permet d'acquérir des compétences générales en 
management du sport, qui seront utiles pour mener à bien ces projets et pour évoluer 
dans ce secteur en perpétuelle évolution. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de se concentrer sur quelques 
aspects clés : 

• Comprendre et analyser les besoins des différentes parties prenantes 
• Développer des compétences en planification et organisation 
• Acquérir une bonne connaissance des outils de gestion de projet 
• Pratiquer la communication efficace pour convaincre et motiver 

Il est aussi conseillé de s'inspirer des projets existants et de les analyser pour en tirer des 
enseignements. N'hésite pas à t'engager dans des projets associatifs ou à réaliser des 
stages pour te familiariser avec les défis du terrain. 
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Chapitre 1 : Concevoir et formaliser des projets pour dynamiser 
une structure 
  

 1.   Identifier les besoins de la structure : 
  
Analyser la situation actuelle : 
Il est crucial de commencer par une analyse approfondie de la situation actuelle. Cela 
inclut l'étude des performances passées, des ressources disponibles et des objectifs de la 
structure. 
  
Déterminer les points faibles : 
Identifie les points faibles de la structure. Cela peut inclure des aspects comme le manque 
de personnel qualifié ou des équipements obsolètes. 
  
Fixer des objectifs précis : 
Les objectifs doivent être clairs et mesurables. Par exemple, augmenter le nombre de 
participants de 20% en un an. 
  

 
  
Évaluer les ressources disponibles : 
Examine les ressources humaines, financières et matérielles disponibles. Cela aide à 
déterminer ce qui est réalisable et ce qui nécessite des ajustements. 
  
Impliquer les parties prenantes : 
Impliquer les membres de la structure dans l’analyse permet de recueillir des informations 
précieuses et de favoriser l'adhésion aux futurs projets. 
  

 2.   Concevoir des projets innovants : 
  
Brainstorming d’idées : 



Organise des sessions de brainstorming pour générer des idées novatrices. Encourager la 
participation de tous peut mener à des solutions créatives. 
  
Évaluer la faisabilité : 
Analyse la faisabilité des idées en tenant compte des contraintes budgétaires, matérielles 
et temporelles. Une idée réalisable doit être priorisée. 
  
Élaborer un plan d'action : 
Un plan d'action détaillé doit inclure des étapes précises, des délais et des responsables 
pour chaque tâche. Cela favorise une mise en œuvre efficace. 
  
Utiliser des outils de gestion de projet : 
Utilise des outils comme Trello ou Asana pour suivre l'avancement du projet. Ces outils 
aident à organiser les tâches et à coordonner les efforts. 
  
Tester l’idée à petite échelle : 
Avant de déployer largement un projet, réalise un test à petite échelle pour évaluer son 
efficacité et ajuster si nécessaire. 
  

 3.   Formaliser le projet : 
  
Rédiger un dossier de projet : 
Un dossier complet doit inclure une description du projet, les objectifs, les ressources 
nécessaires et un calendrier. Cela sert de référence pour toutes les parties prenantes. 
  
Préparer un budget : 
Le budget doit détailler toutes les dépenses prévues et les sources de financement. Il est 
essentiel pour la viabilité du projet. 
  
Définir des indicateurs de performance : 
Les indicateurs de performance permettent de mesurer le succès du projet. Par exemple, 
le nombre de nouveaux membres inscrits. 
  
Étudier les risques : 
Identifie les risques potentiels et prévoit des solutions pour les gérer. Cela peut inclure des 
plans de secours en cas d’imprévus. 
  
Communiquer le projet : 
Présente le projet aux parties prenantes à travers des réunions, des présentations ou des 
documents écrits. Une bonne communication est essentielle. 
  

 4.   Mettre en œuvre et suivre le projet : 
  
Lancer le projet : 
Le lancement doit être bien préparé et communiqué à tous les membres de la structure. 
Un bon départ est crucial pour le succès. 



  
Suivre l’avancement : 
Utilise des outils de suivi pour monitorer les progrès. Les réunions régulières permettent de 
faire le point et d'ajuster le plan si nécessaire. 
  
Évaluer les résultats intermédiaires : 
Évalue les résultats à des étapes clés pour s’assurer que le projet va dans la bonne 
direction. Cela permet de réagir rapidement en cas de problème. 
  
Faire face aux imprévus : 
Sois prêt à gérer les imprévus. Les plans de secours et la flexibilité sont essentiels pour 
surmonter les obstacles. 
  
Communiquer régulièrement : 
La communication doit être constante pour maintenir l'engagement de tous et assurer 
une bonne coordination. 
  

 5.   Évaluer et ajuster le projet : 
  
Analyse des résultats : 
À la fin du projet, analyse les résultats en comparant les objectifs initiaux avec les résultats 
obtenus. Cela permet d'évaluer le succès du projet. 
  
Collecte des feedbacks : 
Recueille les avis des participants et des parties prenantes. Les retours d’expérience sont 
précieux pour améliorer les futurs projets. 
  
Réaliser un rapport final : 
Le rapport final doit résumer les réalisations, les défis rencontrés et les leçons apprises. Il 
sert de document de référence pour les projets futurs. 
  
Ajuster les stratégies : 
En fonction des résultats et des feedbacks, ajuste les stratégies pour les prochains projets. 
Cela permet d’optimiser les processus et d’atteindre de meilleurs résultats. 
  
Partager les succès : 
Communique les succès du projet pour renforcer la motivation et l’engagement des 
membres de la structure. Cela peut aussi attirer de nouveaux partenariats. 
   



Chapitre 2 : Justifier un projet avec des analyses sociologiques 
et économiques 
  

 1.   Comprendre l'importance des analyses : 
  
Pourquoi utiliser des analyses sociologiques et économiques : 
Les analyses sociologiques et économiques permettent d’évaluer le contexte et d’anticiper 
les impacts d’un projet. Elles aident à mieux comprendre les besoins et les attentes des 
personnes concernées. 
  
Impact économique d’un projet : 
Évaluer l’impact économique permet de calculer le coût, les bénéfices, et la rentabilité. Par 
exemple, un projet sportif peut attirer des sponsors et générer des revenus pour la 
communauté. 
  
Impact sociologique d’un projet : 
Analyser l’impact sociologique permet de comprendre comment le projet affectera la 
société. Par exemple, un événement sportif peut renforcer la cohésion sociale et 
promouvoir des valeurs positives. 
  
Exemple d’analyse sociologique : 
Étude sur l'impact d'un club de sport sur la jeunesse locale, montrant une réduction de 20% 
de la délinquance. 
  

 
  
Exemple d’analyse économique : 
Analyse des revenus générés par un marathon annuel, montrant une augmentation de 
30% du chiffre d'affaires des commerces locaux. 
  



 
  

 2.   Méthodes d’analyse sociologique : 
  
Enquêtes et questionnaires : 
Les enquêtes permettent de recueillir des données précises sur les opinions et les 
comportements des individus. Elles sont essentielles pour comprendre les attentes et les 
besoins. 
  
Observation participante : 
Cette méthode implique de s’immerger dans la communauté pour observer les 
interactions et les comportements. Elle offre une vision approfondie des dynamiques 
sociales. 
  
Interviews : 
Les interviews permettent d’obtenir des informations détaillées et qualitatives. Elles sont 
utiles pour comprendre les motivations et les expériences individuelles. 
  
Analyse des réseaux sociaux : 
Étudier les interactions sur les réseaux sociaux peut révéler des tendances et des opinions 
sur le projet. C’est une source précieuse d’informations contemporaines. 
  
Exemple d’enquête : 
Questionnaire auprès de 500 étudiants pour évaluer l'intérêt pour une nouvelle salle de 
sport, montrant que 80% sont intéressés. 
  



 
  

 3.   Méthodes d’analyse économique : 
  
Analyse coût-bénéfice : 
Cette analyse compare les coûts du projet aux bénéfices attendus. Elle est cruciale pour 
déterminer la viabilité économique du projet. 
  
Étude de marché : 
Elle permet de comprendre l’état du marché, la concurrence, et les opportunités. Une 
bonne étude de marché aide à positionner correctement le projet. 
  
Prévisions financières : 
Les prévisions financières estiment les futures recettes et dépenses. Elles sont essentielles 
pour planifier le budget et anticiper les besoins en financement. 
  
Analyse de l’offre et de la demande : 
Elle évalue la disponibilité des ressources et la demande pour le projet. Cela aide à ajuster 
l’offre pour répondre aux besoins du marché. 
  
Exemple d’analyse coût-bénéfice : 
Comparaison des coûts d’installation d’un terrain de sport à 50 000 € avec les bénéfices 
attendus de 70 000 € par an. 
  

 4.   Outils et ressources utilisés : 
  
Logiciels d’analyse : 
Des logiciels comme SPSS ou Excel sont utilisés pour analyser des données quantitatives. 
Ils facilitent le traitement et l’interprétation des données. 
  
Base de données : 



Les bases de données contiennent des informations utiles sur de nombreux sujets. Elles 
sont une ressource précieuse pour obtenir des données fiables et actuelles. 
  
Bibliothèque et archives : 
Elles offrent un accès à des études et des documents historiques. Ces ressources sont 
utiles pour comprendre le contexte et les précédents. 
  
Consultation d’experts : 
Les experts peuvent offrir des conseils et des perspectives uniques. Leur expérience et leurs 
connaissances sont inestimables pour la réussite du projet. 
  
Exemple de logiciel : 
Utilisation de SPSS pour analyser les réponses de 1000 participants à une enquête sur la 
pratique sportive. 
  

 5.   Présenter les résultats : 
  
Rapports détaillés : 
Les rapports présentent les résultats de manière complète et compréhensible. Ils incluent 
des graphiques, des tableaux et des analyses pour faciliter la compréhension. 
  
Présentations orales : 
Les présentations orales permettent de partager les résultats avec un public. Elles doivent 
être claires, concises et illustrées pour capter l’attention. 
  
Infographies : 
Les infographies résument les données visuellement. Elles sont très efficaces pour 
communiquer des informations complexes de manière simple et attrayante. 
  
Tableaux : 
Les tableaux organisent les données de manière structurée. Ils permettent une 
comparaison facile des différentes informations. 
 

Type de Présentation Avantages 

Rapport écrit Détaillé, documenté 

Présentation orale Interactivité, dynamisme 

Infographie Clarté, attractivité 

  
Exemple de rapport : 
Rapport détaillé sur l’impact économique d’un événement sportif majeur, avec des 
graphiques et des tableaux illustrant les résultats. 
  
   



Chapitre 3 : Organiser un projet selon des décisions de 
gouvernance 
  

 1.   Comprendre la gouvernance de projet : 
  
Définition de la gouvernance : 
La gouvernance de projet est l'ensemble des règles et des processus utilisés pour diriger 
et contrôler un projet. Elle assure que les objectifs du projet sont atteints. 
  
Rôle de la gouvernance : 
La gouvernance permet de définir les responsabilités, de prendre des décisions et de gérer 
les ressources efficacement. Elle assure une bonne communication entre les parties 
prenantes. 
  
Pourquoi elle est importante : 
Elle garantit que le projet reste aligné avec les objectifs stratégiques de l'organisation. Elle 
minimise les risques et optimise les ressources. 
  
Exemple de gouvernance efficace : 
Une équipe de projet utilise des réunions hebdomadaires pour prendre des décisions et 
suivre l'avancement, ce qui permet de respecter les délais et le budget. 
  
Principes de base : 
Les principes incluent la transparence, la responsabilité, l'équité et l'efficacité. Ces 
principes aident à maintenir un environnement de travail sain et productif. 
  

 2.   Les étapes clés pour organiser un projet : 
  
Planification : 
La première étape consiste à définir les objectifs, les délais, et les ressources nécessaires. 
Un bon plan de projet est essentiel pour le succès. 
  
Ressources humaines : 
Il est crucial de constituer une équipe compétente et motivée. Chaque membre doit 
connaître son rôle et ses responsabilités. 
  
Suivi et contrôle : 
Implémenter des outils de suivi permet de mesurer l'avancement du projet et de corriger 
les écarts par rapport au plan initial. 
  
Communication : 
La communication régulière et efficace est essentielle. Utiliser divers canaux pour s'assurer 
que toutes les parties prenantes sont informées.   



  
 3.   Les rôles et responsabilités dans la gouvernance de projet : 

  
Chef de projet : 
Il est responsable de la planification, de l'exécution et de la clôture du projet. Il coordonne 
l'équipe et s'assure que les objectifs sont atteints. 
  
Sponsor du projet : 
Ce rôle est souvent tenu par un cadre supérieur. Il supporte le projet et aide à lever les 
obstacles majeurs. 
  
Équipe de projet : 
Chaque membre a des responsabilités spécifiques. La diversité des compétences au sein 
de l'équipe est un atout majeur. 
  
Parties prenantes : 
Les parties prenantes incluent toutes les personnes ou groupes impactés par le projet. 
Leur collaboration est essentielle pour le succès du projet. 
  
Comité de pilotage : 
Ce comité est chargé de la supervision stratégique du projet. Il prend les décisions 
importantes et valide les jalons clés. 
  

 4.   Les outils de gouvernance de projet : 
  
Diagramme de Gantt : 
Ce graphique permet de visualiser les tâches du projet dans le temps. Il aide à planifier et 
à suivre l'avancement. 
  
Logiciels de gestion de projet : 
Des outils comme Trello, Asana ou Microsoft Project facilitent la gestion des tâches, la 
communication et le suivi du projet. 
  
Tableaux de bord : 
Ils fournissent des indicateurs clés de performance (KPI) pour surveiller l'état du projet et 
prendre des décisions informées. 
  
Réunions de suivi : 
Des réunions régulières permettent de faire le point sur l'avancement, de résoudre les 
problèmes et de réajuster les plans. 
  
Documents de projet : 
Les chartes de projet, les plans de gestion des risques et les rapports de progrès sont des 
documents essentiels pour la gouvernance. 
   



  
 5.   Exemples concrets d'applications de la gouvernance de projet : 

  
Exemple de projet sportif : 
L'organisation d'un tournoi interuniversitaire nécessite une bonne gouvernance pour 
coordonner les équipes, les sponsors et les bénévoles. 
  
Exemple de projet académique : 
La mise en place d'un nouveau programme d'études en STAPS implique une planification 
minutieuse et une collaboration étroite entre les professeurs et l'administration. 
  
Exemple de projet de recherche : 
Un projet de recherche sur l'amélioration des performances sportives doit respecter des 
protocoles rigoureux et des échéances strictes. 
  
Exemple de projet événementiel : 
L'organisation d'un marathon nécessite une coordination avec la ville, les sponsors et les 
participants pour assurer le succès de l'événement. 
  
Exemple de projet de développement personnel : 
Planifier un programme de formation continue pour améliorer les compétences en gestion 
de projet des étudiants. 
  

Rôle Responsabilité 

Chef de projet Planification, exécution, clôture 

Sponsor du projet Support, levée des obstacles 

Équipe de projet Exécution des tâches spécifiques 

Parties prenantes Collaboration, support 

Comité de pilotage Supervision stratégique, validation 

   



Chapitre 4 : Communiquer avec les parties prenantes d’un 
projet 
  

 1.   Définir les parties prenantes : 
  
Qu'est-ce qu'une partie prenante : 
Une partie prenante est toute personne ou groupe intéressé par le projet. Cela inclut les 
clients, les équipes, les sponsors, etc. 
  
Identifier les parties prenantes : 
Il est crucial de les identifier en début de projet. Utilise des outils comme les diagrammes 
de stakeholders pour cela. 
  
Classification des parties prenantes : 
Classe-les selon leur influence et intérêt. Par exemple, les sponsors ont souvent une 
influence élevée et un grand intérêt. 
  
Établir une matrice des parties prenantes : 
Une matrice aide à visualiser la position des parties prenantes dans le projet. Cela facilite 
la définition des stratégies de communication. 
  
Exemple : 
Un projet de construction de stade peut impliquer des architectes, des financiers, des 
clubs de sport, et des autorités locales. 
  

 2.   Stratégies de communication : 
  
Élaborer un plan de communication : 
Ce plan doit détailler comment et quand communiquer avec chaque partie prenante. 
Utilise des outils comme les tableaux de bord pour suivre les communications. 
  
Choisir les canaux de communication : 
Les canaux peuvent être variés : emails, réunions, newsletters. Choisis ceux qui sont les 
plus efficaces pour chaque audience. 
  
Adapter le message : 
Le contenu doit être adapté à chaque type de partie prenante. Un message pour un 
sponsor sera différent d'un message pour l'équipe de terrain. 
  
Utiliser la communication visuelle : 
Les graphiques et les tableaux rendent les informations plus claires et compréhensibles. 
Privilégie les infographies pour résumer les données complexes. 
  
Exemple : 



Pour un tournoi, le plan peut inclure des réunions hebdomadaires avec les équipes, des 
emails pour les sponsors, et des affiches pour le public. 
  

Partie prenante Canal de communication Fréquence 

Équipe de projet Réunions Hebdomadaire 

Sponsors Emails Mensuelle 

Public Affiches Avant l'événement 

  
 3.   Techniques de communication efficace : 

  
Écoute active : 
Pratiquer l'écoute active est essentiel. Cela signifie comprendre réellement ce que l'autre 
personne dit, sans interrompre. 
  
Clarté et concision : 
Les messages doivent être clairs et concis. Évite les jargons et les informations inutiles. 
  
Adaptation au contexte : 
Adapte ton style de communication en fonction du contexte et du public. Par exemple, 
utilise un ton formel avec les sponsors. 
  
Feedback constructif : 
Le retour d'information doit être constructif. Il aide à améliorer les performances et à 
clarifier les attentes. 
  
Exemple : 
Lors d'une réunion, un coach peut dire à un joueur : "Ton attaque est bonne, mais travaille 
sur ta défense pour être plus complet". 
  

 4.   Gérer les conflits : 
  
Identifier la source du conflit : 
Il est important de cerner la cause du conflit. Cela peut être dû à une mauvaise 
communication ou à des objectifs divergents. 
  
Négociation : 
La négociation est une technique clé pour résoudre les conflits. Cherche un compromis 
qui satisfait toutes les parties. 
  
Utiliser un médiateur : 
Parfois, un médiateur externe peut aider à résoudre les conflits en apportant une 
perspective neutre. 
  



Prévention des conflits : 
Privilégie la communication ouverte et régulière pour éviter que les tensions ne se 
transforment en conflits. 
  
Exemple : 
Dans une équipe sportive, un conflit peut naître si un joueur sent qu'il n'a pas assez de 
temps de jeu. Une discussion avec l'entraîneur peut résoudre ce problème. 
  

 5.   Évaluer la communication : 
  
Mesurer l'efficacité : 
Utilise des indicateurs comme le taux de réponse aux emails ou la participation aux 
réunions pour évaluer l'efficacité. 
  
Utiliser des enquêtes : 
Les enquêtes auprès des parties prenantes peuvent donner des insights précieux sur la 
qualité de la communication. 
  
Réajuster le plan de communication : 
En fonction des retours, ajuste ton plan. Par exemple, si les réunions ne sont pas efficaces, 
pense à d'autres formats. 
  
Analyser les obstacles : 
Identifie les obstacles à une bonne communication, comme les barrières linguistiques ou 
culturelles, et trouve des solutions. 
  
Exemple : 
Après un événement sportif, une enquête peut révéler que les participants ont trouvé les 
instructions claires mais auraient aimé plus de rappels par email. 
   



Chapitre 5 : Gérer les ressources humaines pour orienter un 
projet 
  

1.   Identifier les besoins en ressources humaines : 
  
Évaluer les compétences : 
Il est crucial de connaître les compétences nécessaires pour le projet. Pour cela, il faut 
analyser les tâches à accomplir et les compétences spécifiques requises. 
  
Quantifier les ressources : 
Il faut déterminer combien de personnes sont nécessaires pour chaque tâche. Cela 
permet de planifier efficacement le projet. 
  
Analyser les disponibilités : 
Il est important de vérifier la disponibilité des ressources humaines, notamment leur 
emploi du temps et leur engagement dans d'autres projets. 
  
Établir des priorités : 
Prioriser les tâches et les affectations en fonction de leur importance et de leur impact sur 
le projet global. 
  
Prévoir les formations : 
Si certaines compétences manquent, il peut être utile de prévoir des formations pour 
combler ces lacunes. 
  

2.   Organiser et motiver l'équipe : 
  
Former des équipes : 
Répartir les membres selon leurs compétences et affinités. Cela facilite la collaboration et 
l'efficacité. 
  
Définir des rôles : 
Chaque membre doit connaître ses responsabilités. Une répartition claire des rôles permet 
d'éviter les conflits et de maximiser la productivité. 
  
Fixer des objectifs : 
Des objectifs clairs et atteignables motivent l'équipe. Ils servent également de repères 
pour mesurer l'avancement. 
  
Encourager la communication : 
Une communication efficace est essentielle. Utiliser des réunions régulières et des outils de 
communication en ligne pour maintenir tout le monde informé. 
  
Reconnaître les réussites : 



Il est important de valoriser les efforts et les réussites de l'équipe. Cela renforce la 
motivation et la cohésion du groupe. 
  

3.   Suivre et évaluer les performances : 
  
Mettre en place des indicateurs : 
Utiliser des indicateurs de performance pour évaluer le travail de l'équipe. Cela permet 
d'identifier rapidement les problèmes et de prendre les mesures correctives. 
  
Organiser des réunions de suivi : 
Des réunions régulières permettent de faire le point sur l'avancement du projet et de 
discuter des difficultés rencontrées. 
  
Analyser les feedbacks : 
Recueillir les avis des membres de l'équipe sur leur travail et sur le projet en général. Cela 
aide à améliorer les processus. 
  
Ajuster les stratégies : 
En fonction des retours et des performances, il peut être nécessaire de réajuster les 
stratégies pour atteindre les objectifs fixés. 
  
Faire des bilans réguliers : 
Faire un bilan à intervalle régulier permet de mesurer les progrès et de célébrer les étapes 
franchies. 
  

4.   Gérer les conflits : 
  
Identifier les sources de conflits : 
Les conflits peuvent naître de différentes sources : mauvaise communication, surcharge 
de travail, différences de personnalités. Il est important de les identifier rapidement. 
  
Favoriser le dialogue : 
Encourager les membres de l'équipe à exprimer leurs préoccupations et à discuter 
ouvertement des problèmes. Un dialogue ouvert est souvent la clé pour résoudre les 
conflits. 
  
Proposer des solutions : 
Travailler ensemble pour trouver des solutions aux conflits. Il peut s'agir de réaffecter des 
tâches, d'organiser des médiations ou de clarifier des malentendus. 
  
Mettre en place des règles : 
Établir des règles de conduite et des protocoles pour éviter que les conflits ne se 
reproduisent. Cela aide à maintenir un climat de travail sain. 
  
Faire appel à un médiateur : 



Si les conflits persistent, il peut être utile de faire appel à un médiateur externe pour aider à 
résoudre les différends. 
  

5.   Optimiser la gestion du temps : 
  
Planifier les tâches : 
Utiliser des outils de planification pour organiser les tâches. Un bon planning permet de 
mieux gérer le temps et d'éviter les retards. 
  
Prioriser les activités : 
Classer les tâches par ordre d'importance et d'urgence. Cela permet de se concentrer sur 
les activités les plus cruciales en premier. 
  
Éviter la procrastination : 
Encourager les membres de l'équipe à travailler de manière proactive et à ne pas reporter 
les tâches importantes. 
  
Prévoir des marges de manœuvre : 
Tenir compte des imprévus en prévoyant des marges de manœuvre dans le planning. 
Cela permet de gérer les aléas sans stress. 
  
Utiliser des outils de gestion du temps : 
Des outils comme les agendas partagés, les applications de gestion de projet ou les 
tableaux Kanban peuvent être très utiles pour optimiser la gestion du temps. 
  

Tâches Priorité Responsable Deadline 

Évaluation des compétences Haute Julie 01/10/2023 

Formation d'équipe Moyenne Marc 05/10/2023 

Suivi des performances Haute Sophie 15/10/2023 

Gestion des conflits Basse Paul 20/10/2023 

   



C7 : Construire et planifier un programme 
d'intervention en Activité Physique Adaptée (Option 

Activité Physique Adaptée et Santé) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences se concentre sur la capacité à concevoir et mettre en œuvre des 
programmes d'intervention en Activité Physique Adaptée (APA). L'objectif est d'améliorer 
la santé et le bien-être des individus ayant des besoins spécifiques. 
 
Il s'agit de maîtriser les outils et méthodes pour analyser les demandes et besoins des 
personnes, puis de planifier des activités physiques adaptées. Ce bloc est crucial pour 
ceux qui souhaitent travailler dans le secteur de la santé et du sport adapté. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc, il est essentiel de bien comprendre les besoins des publics cibles. 
Prends le temps d'analyser les études de cas et de pratiquer la conception de 
programmes. 
 
N'hésite pas à échanger avec des professionnels du domaine pour obtenir des conseils 
pratiques. La rigueur et la créativité sont tes meilleurs atouts. Enfin, pense à toujours 
évaluer l'efficacité de tes interventions pour les ajuster au mieux. 
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Chapitre 1 : Planifier et programmer des projets pour 
transformer des situations diagnostiquées 
  

 1.   Identifier et analyser les situations diagnostiquées : 
  
Définition de la situation diagnostiquée : 
Une situation diagnostiquée est une situation analysée pour identifier des besoins ou 
problèmes spécifiques. 
  
Importance de l’analyse : 
L'analyse permet de comprendre les causes et les effets des problèmes identifiés, 
facilitant ainsi leur résolution. 
  
Outils d’analyse : 
Utilise des outils comme le SWOT (Forces, Faiblesses, Opportunités, Menaces) pour une 
analyse approfondie. 
  
Collecte des données : 
Pour analyser correctement, collecte des données quantitatives et qualitatives 
pertinentes. 
  
Exemple d'analyse de situation : 
Un entraîneur identifie que ses joueurs sont souvent blessés. Il collecte alors des données 
sur les entraînements, la nutrition et le sommeil des joueurs. 
  

 2.   Planifier des projets : 
  
Définir les objectifs : 
Fixe des objectifs clairs et atteignables pour résoudre les problèmes identifiés lors de 
l’analyse. 
  
Établir un calendrier : 
Crée un calendrier détaillé pour chaque étape du projet afin d'assurer une progression 
constante. 
  
Allouer les ressources : 
Détermine les ressources nécessaires (humaines, matérielles, financières) et planifie leur 
utilisation. 
  
Établir un budget : 
Élabore un budget prévisionnel pour éviter les dépassements financiers et garantir la 
faisabilité du projet. 
  
Exemple de planification : 



Une équipe de rugby planifie un projet pour améliorer la condition physique des joueurs. 
Elle fixe des objectifs hebdomadaires, alloue des heures d'entraînement spécifiques et 
prévoit un budget pour les équipements nécessaires. 
  

 3.   Programmer les activités : 
  
Création d’un planning : 
Élabore un planning précis des activités à réaliser pour atteindre les objectifs fixés. 
  
Distribution des tâches : 
Assure une répartition équilibrée des tâches entre les membres de l’équipe pour une 
efficacité maximale. 
  
Suivi des progrès : 
Implémente des outils de suivi pour mesurer les progrès et réajuster si nécessaire. 
  
Évaluation intermédiaire : 
Prévois des points d'évaluation réguliers pour ajuster le programme en fonction des 
résultats obtenus. 
  
Exemple de programmation : 
Un coach sportif crée un planning hebdomadaire incluant des séances de musculation, 
de cardio et de récupération. Il distribue les tâches aux différents entraîneurs et évalue les 
progrès tous les mois. 
  

 4.   Suivi et évaluation : 
  
Suivi des actions : 
Assure un suivi régulier des actions mises en place pour garantir leur bon déroulement. 
  
Évaluation des résultats : 
Analyse l’efficacité des actions en comparant les résultats obtenus aux objectifs fixés. 
  
Feedback constant : 
Collecte des feedbacks réguliers pour améliorer en continu les actions et stratégies. 
  
Utilisation des KPI : 
Utilise des indicateurs de performance clés (KPI) pour mesurer précisément les résultats. 
  
Exemple de suivi et évaluation : 
Un club de natation suit les performances de ses athlètes à l’aide de KPI comme le temps 
au 100m. Il collecte des feedbacks des nageurs et ajuste les entraînements en 
conséquence. 
  

 5.   Communication et collaboration : 
  



Importance de la communication : 
Une communication efficace assure la cohésion et la compréhension parmi les membres 
de l’équipe. 
  
Utilisation d’outils collaboratifs : 
Utilise des outils numériques comme Trello ou Slack pour faciliter la collaboration et la 
gestion des projets. 
  
Réunions régulières : 
Organise des réunions régulièrement pour discuter des progrès, identifier des problèmes 
et trouver des solutions. 
  
Transparence des informations : 
Assure une transparence totale des informations pour éviter les malentendus et 
encourager la confiance. 
  
Exemple de communication efficace : 
Une équipe de basketball utilise Slack pour partager instantanément les plannings, les 
objectifs quotidiens et les retours des séances d’entraînement. 
  

Étape Description Outils 

1. Analyse Identifier les problèmes et collecter 
des données 

Analyse SWOT, 
questionnaires 

2. Planification Définir les objectifs, établir un budget Calendriers, tableurs 

3. Programmation Créer un planning d’activités Outils de gestion de projet 

4. Suivi et 
Évaluation 

Suivre les actions et évaluer les 
résultats 

Indicateurs de 
performance (KPI) 

5. Communication Assurer la collaboration Outils collaboratifs, 
réunions 

   



Chapitre 2 : Adapter les activités physiques pour chaque 
individu 
  

 1.   Comprendre les besoins individuels : 
  
Évaluation initiale : 
Pour adapter les activités physiques, il est essentiel de commencer par une évaluation 
initiale. Elle inclut des tests de forme physique, des entretiens et des questionnaires. 
  
Test de forme physique : 
Il permet d'évaluer la condition physique de l'individu. Exemple de tests : VO2 max, tests de 
flexibilité, et tests de force musculaire. 
  
Entretien : 
Un entretien permet de mieux comprendre les objectifs, les motivations et les antécédents 
médicaux de la personne. 
  
Questionnaire : 
Un questionnaire standardisé peut aider à recueillir des informations sur les habitudes de 
vie et les contraintes personnelles. 
  
Analyse des résultats : 
Après l'évaluation initiale, les résultats doivent être analysés pour identifier les besoins 
spécifiques et les éventuelles limitations. 
  
Exemple d'analyse des résultats : 
Après un test de VO2 max, un étudiant identifie qu'un participant a besoin d'améliorer son 
endurance cardiovasculaire. 
  

 2.   Choisir les activités adaptées : 
  
Types d'activités : 
Les activités doivent être choisies en fonction des objectifs individuels. Elles peuvent être 
de nature aérobie, anaérobie, ou de renforcement musculaire. 
  
Activités aérobiques : 
Ces activités améliorent l'endurance cardiovasculaire. Exemple : la course à pied, le vélo, 
la natation. 
  
Activités anaérobiques : 
Ces activités augmentent la force et la puissance. Exemple : l'haltérophilie, les sprints, le 
crossfit. 
  
Renforcement musculaire : 



Les exercices de renforcement musculaire aident à développer la masse musculaire et 
améliorer la force. Exemple : les exercices de musculation, les circuits training. 
  
Activités de flexibilité : 
Ces activités améliorent la flexibilité et la mobilité. Exemple : le yoga, les étirements, le 
Pilates. 
  
Exemple de choix d'activités : 
Pour un étudiant souhaitant améliorer sa force, un programme incluant l'haltérophilie et le 
crossfit serait recommandé. 
  

 3.   Adapter l'intensité et la durée : 
  
Intensité des exercices : 
L'intensité doit être adaptée selon le niveau de forme physique de l'individu. Utilise l'échelle 
de Borg pour mesurer l'effort perçu. 
  
Durée des séances : 
La durée des séances doit prendre en compte les objectifs et les capacités individuelles. 
Exemple : pour un débutant, 30 minutes suffisent. 
  
Fréquence des entraînements : 
La fréquence doit permettre une progression sans risque de blessure. Exemple : 3 séances 
par semaine pour un débutant. 
  
Progression : 
La progression doit être graduelle pour éviter les blessures et maintenir la motivation. 
Augmente l'intensité ou la durée progressivement. 
  
Exemple de progression : 
Un étudiant commence par courir 20 minutes trois fois par semaine, puis augmente à 30 
minutes après un mois. 
  

 4.   Prendre en compte les limitations physiques : 
  
Blessures antérieures : 
Il est crucial de prendre en compte les blessures antérieures pour éviter les récidives. 
Adapter les exercices en fonction des zones fragiles. 
  
Maladies chroniques : 
Les maladies chroniques comme le diabète ou l'asthme nécessitent des adaptations 
spécifiques. Consulte un médecin au besoin. 
  
Contraintes spécifiques : 
Certaines contraintes spécifiques, comme les limitations articulaires, doivent être prises 
en compte pour adapter les exercices. 



  
Équipement adapté : 
L'utilisation d'équipements adaptés peut aider à réduire le risque de blessures et à 
améliorer l'efficacité des exercices. 
  
Exemple d'adaptation pour blessure : 
Pour une personne avec des problèmes de genoux, privilégier les sports à faible impact 
comme la natation ou le vélo. 
  

 5.   Évaluer et ajuster le programme régulièrement : 
  
Suivi régulier : 
Il est important de suivre régulièrement les progrès pour ajuster le programme si 
nécessaire. Utilise des tests de suivi. 
  
Tests de suivi : 
Les tests de suivi permettent d'évaluer l'évolution de la condition physique. Exemple : 
refaire le test de VO2 max tous les 3 mois. 
  
Feedback : 
Le feedback des participants est essentiel pour comprendre ce qui fonctionne et ce qui 
doit être amélioré. 
  
Réajustement : 
En fonction des résultats et du feedback, le programme doit être réajusté pour rester 
efficace et motivant. 
  
Exemple de réajustement : 
Si un participant atteint ses objectifs d'endurance, il peut se concentrer ensuite sur un 
programme de renforcement musculaire. 
  

Type d'activité Objectif Exemple 

Activité aérobie Endurance cardiovasculaire Course à pied 

Activité anaérobie Force et puissance Haltérophilie 

Renforcement musculaire Masse musculaire Musculation 

Flexibilité Mobilité Yoga 

   



Chapitre 3 : Prévoir des interventions pédagogiques en utilisant 
des concepts scientifiques 
  

 1.   Comprendre les concepts scientifiques : 
  
Définition des concepts scientifiques : 
Les concepts scientifiques sont des idées ou des principes qui aident à expliquer des 
phénomènes naturels. Ils sont basés sur des faits et des preuves. 
  
Importance des concepts scientifiques : 
Les concepts scientifiques permettent de structurer la pensée et de comprendre le monde 
de manière plus précise. Ils sont essentiels pour prévoir des interventions pédagogiques 
efficaces. 
  
Exemples de concepts scientifiques : 
Quelques exemples incluent la loi de la gravité, la théorie de l'évolution, et les principes de 
la thermodynamique. 
  
Application dans l'éducation physique : 
Dans le domaine de la STAPS, les concepts scientifiques peuvent aider à optimiser les 
performances sportives et prévenir les blessures. 
  
Exemple de concept scientifique : 
L'utilisation de la biomécanique pour améliorer la technique de course d'un athlète. 
  

 2.   Planification des interventions pédagogiques : 
  
Étapes de la planification : 
La planification d'une intervention pédagogique se fait en plusieurs étapes : analyse des 
besoins, définition des objectifs, choix des méthodes, mise en œuvre et évaluation. 
  
Analyse des besoins : 
Il est crucial de comprendre les besoins des élèves. Cela peut se faire à travers des 
questionnaires, des entretiens ou l'observation. 
  
Définition des objectifs : 
Les objectifs doivent être clairs, mesurables et atteignables. Ils servent de guide pour 
l'intervention pédagogique. 
  
Choix des méthodes : 
Il existe plusieurs méthodes pédagogiques : cours magistral, travaux pratiques, 
apprentissage par projet, etc. Le choix dépend des objectifs fixés. 
  
Exemple d'intervention pédagogique : 



Organiser un atelier de prévention des blessures pour les joueurs de football en utilisant 
des démonstrations pratiques et des vidéos explicatives. 
  

 3.   Utilisation des données scientifiques : 
  
Collecte des données : 
Pour une intervention efficace, il est important de recueillir des données fiables : 
statistiques, études de cas, recherches académiques, etc. 
  
Analyse des données : 
Les données doivent être analysées pour identifier des tendances et des relations. Des 
outils comme Excel ou des logiciels statistiques peuvent être utilisés. 
  
Application des résultats : 
Les résultats de l'analyse doivent être appliqués pour adapter l'intervention pédagogique 
en fonction des preuves scientifiques. 
  
Exemple d'utilisation de données scientifiques : 
Analyser les performances des sportifs d'une équipe pour identifier des faiblesses 
communes et proposer des exercices spécifiques pour les améliorer. 
  

 4.   Évaluation des interventions pédagogiques : 
  
Importance de l'évaluation : 
L'évaluation permet de mesurer l'efficacité d'une intervention. Elle aide à identifier ce qui a 
bien fonctionné et ce qui doit être amélioré. 
  
Méthodes d'évaluation : 
Il existe plusieurs méthodes d'évaluation : questionnaires, tests, observations, entretiens, 
etc. Le choix de la méthode dépend des objectifs de l'intervention. 
  
Indicateurs de performance : 
Les indicateurs peuvent être des critères quantitatifs (scores, temps) ou qualitatifs 
(satisfaction, motivation). Ils permettent de mesurer les résultats de manière objective. 
  
Feedback et amélioration : 
Le feedback des élèves et des collègues est essentiel pour améliorer les interventions. Il 
permet de faire des ajustements et d'optimiser les futures interventions. 
  
Exemple d'évaluation : 
Utiliser un questionnaire de satisfaction après un atelier pour recueillir les impressions des 
participants et ajuster le contenu pour les sessions futures. 
  

 5.   Adaptation des interventions en fonction des résultats : 
  
Analyse des résultats : 



Après l'évaluation, les résultats doivent être analysés pour comprendre les points forts et 
les faiblesses de l'intervention. 
  
Ajustements nécessaires : 
Sur la base des résultats, des ajustements doivent être faits. Cela peut inclure la 
modification des objectifs, des méthodes ou des contenus. 
  
Suivi et accompagnement : 
Un suivi régulier est nécessaire pour s'assurer que les ajustements apportent les résultats 
escomptés. Le suivi peut être fait à travers des réunions, des entretiens ou des 
observations. 
  
Réévaluation continue : 
La réévaluation continue permet d'adapter les interventions au fil du temps. Elle garantit 
que les interventions restent efficaces et pertinentes. 
  
Exemple d'adaptation : 
Après avoir constaté que les joueurs de basketball manquent de résistance physique, 
ajuster les séances d'entraînement pour inclure plus d'exercices de cardio. 
  

Étape Description Méthodes 

Analyse des 
besoins 

Identifier les besoins des élèves Questionnaires, entretiens, 
observations 

Définition des 
objectifs 

Établir des objectifs clairs et 
mesurables 

SMART (Spécifique, Mesurable, 
Atteignable, Réaliste, Temporel) 

Choix des 
méthodes 

Sélectionner les méthodes 
pédagogiques adéquates 

Cours magistral, travaux pratiques, 
apprentissage par projet 

Évaluation Mesurer l'efficacité de 
l'intervention 

Questionnaires, tests, observations 

Adaptation Ajuster l'intervention en fonction 
des résultats 

Suivi, réévaluation continue 

   



C7 : Élaborer et planifier des projets et des 
programmes, visant l’adaptation d’une situation 

relative à l’activité physique et/ou sportive 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C13 te propose d'apprendre à élaborer et planifier des projets et 
des programmes adaptés à différentes situations relatives à l'activité physique et sportive.  
 
L'option Ergonomie du Sport et Performance Motrice t'outillera pour comprendre les 
exigences physiques et techniques des activités sportives et ainsi optimiser la 
performance motrice. Ce bloc t'amènera à analyser les besoins, définir des objectifs, 
concevoir des interventions et évaluer leur efficacité. Un bon projet doit être structuré, 
réfléchi et ajusté en fonction des retours. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est essentiel de :  

• Comprendre les attentes spécifiques liées à chaque activité physique ou 
sportive 

• S'appuyer sur des bases théoriques solides en ergonomie et performance 
motrice 

• Être rigoureux dans la planification et l'évaluation des programmes 
• Collaborer avec des professionnels pour enrichir ton projet 

Travaille régulièrement sur des études de cas et documente-toi sur les méthodologies de 
gestion de projet. N'hésite pas à demander des feedbacks pour améliorer 
continuellement tes propositions. 
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Chapitre 1 : Concevoir des projets visant l’adaptation d’activités 
physiques 
  

 1.   Analyse des besoins : 
  
Identifier le public cible : 
Il est primordial de déterminer pour qui le projet est conçu. Chaque groupe a des besoins 
spécifiques basés sur l'âge, le niveau de condition physique et les éventuelles limitations 
physiques. 
  
Évaluer les capacités : 
Réaliser une évaluation des capacités physiques actuelles du public cible est essentiel. 
Cela permet de définir des objectifs réalistes et adaptés. 
  
Définir les objectifs : 
Les objectifs doivent être clairs et mesurables. Par exemple, améliorer l’endurance 
cardiorespiratoire de 20% en 6 mois. 
  

 
  
Analyser les contraintes : 
Identifier les contraintes matérielles, financières et temporelles qui peuvent influencer le 
projet. Ces contraintes doivent être prises en compte pour une planification réaliste. 
  
Recueillir des données : 
Utiliser des questionnaires, des tests physiques ou des entretiens pour obtenir des 
informations détaillées sur le public cible. 
  

 2.   Conception du projet : 
  
Choix des activités : 



Selon les capacités et les objectifs, choisir des activités physiques adaptées. Ces activités 
doivent être variées pour maintenir l'intérêt des participants. 
  
Planification des séances : 
Établir un planning précis des séances avec la fréquence, la durée et l'intensité des 
activités. Par exemple, 3 séances de 45 minutes par semaine. 
  
Matériel nécessaire : 
Lister le matériel requis pour chaque activité. Assurer la disponibilité de ce matériel pour 
éviter les interruptions pendant les séances. 
  
Évaluation continue : 
Prévoir des évaluations régulières pour mesurer les progrès et ajuster le programme si 
nécessaire. Ces évaluations peuvent être mensuelles. 
  
Budget et financement : 
Établir un budget détaillé couvrant tous les aspects du projet. Rechercher des sources de 
financement potentielles comme les subventions, les sponsors ou les cotisations des 
participants. 
  

 3.   Mise en œuvre du projet : 
  
Communication : 
Informer les participants des détails du projet à l'avance. Utiliser divers moyens de 
communication : affiches, emails, réseaux sociaux. 
  
Organisation des séances : 
Assurer une bonne organisation logistique pour chaque séance. Vérifier que le matériel est 
prêt et que le lieu est disponible. 
  
Encadrement : 
Les encadrants doivent être qualifiés et capables de répondre aux besoins spécifiques des 
participants. Ils doivent également être formés aux premiers secours. 
  
Adaptation en temps réel : 
Être prêt à adapter les activités en fonction des réactions et des progrès des participants. 
Cela peut inclure des modifications de l'intensité ou de la durée des exercices. 
  
Suivi des participants : 
Tenir un registre des présences et des progrès pour chaque participant. Utiliser ces 
données pour apporter des ajustements au programme. 
  

 4.   Évaluation et ajustement : 
  
Évaluation des résultats : 



À la fin du projet, réaliser une évaluation globale pour mesurer l'atteinte des objectifs. 
Utiliser des tests physiques et des enquêtes de satisfaction. 
  
Retour d'expérience : 
Collecter les commentaires des participants pour identifier les points forts et les aspects à 
améliorer du projet. 
  
Analyse des écarts : 
Comparer les résultats obtenus avec les objectifs fixés. Identifier les écarts et analyser les 
raisons possibles. 
  
Ajustements futurs : 
Utiliser les résultats de l'évaluation pour ajuster les futurs projets. Cela permet une 
amélioration continue des programmes proposés. 
  
Communication des résultats : 
Partager les résultats du projet avec toutes les parties prenantes : participants, sponsors, 
institutions. Cela valorise le travail accompli et peut aider à obtenir de futurs 
financements. 
  

Étapes du projet Description 
Exemple de 

durée 

Analyse des besoins Identifier les besoins et capacités des 
participants 

2 semaines 

Conception du projet Choisir activités et planifier séances 1 mois 

Mise en œuvre Organisation et exécution des séances 6 mois 

Évaluation et 
ajustement 

Mesurer et analyser les résultats 2 semaines 

   



Chapitre 2 : Choisir et adapter les techniques et méthodologies 
adéquates 
  

 1.   Introduction aux techniques et méthodologies : 
  
Définition des techniques et méthodologies : 
Les techniques sont des outils pratiques appliqués pour atteindre des objectifs. Les 
méthodologies sont des approches structurées pour résoudre des problèmes. 
  
Importance des techniques et méthodologies : 
Utiliser des techniques et des méthodologies adaptées est essentiel pour améliorer les 
performances et atteindre les objectifs fixés plus efficacement. 
  
Adaptation des techniques aux objectifs : 
Il est crucial d’adapter les techniques utilisées en fonction des objectifs spécifiques à 
atteindre pour maximiser les résultats. 
  
Liens entre techniques et méthodologies : 
Les techniques sont souvent intégrées dans des méthodologies pour fournir une approche 
complète et structurée dans la réalisation des tâches. 
  
Exemple d’utilisation : 
En football, pour améliorer la précision des passes, une méthodologie d’entraînement 
spécifique peut inclure des techniques de passes courtes et longues. 
  

 2.   Choix des techniques adaptées : 
  
Analyse des besoins : 
Pour choisir les techniques appropriées, il est important de comprendre les besoins 
spécifiques des individus ou des groupes. 
  
Évaluation des ressources : 
Il est essentiel d’évaluer les ressources disponibles telles que le temps, le matériel, et les 
capacités des participants. 
  
Comparaison des techniques : 
Comparer différentes techniques selon leur efficacité, leur coût et leur faisabilité peut 
aider à faire un choix éclairé. 
  
Adaptabilité des techniques : 
Les techniques choisies doivent être flexibles et adaptables aux différentes situations et 
besoins changeants. 
  
Exemple de choix de technique : 



Pour augmenter l’endurance des coureurs, on peut choisir entre des courses longues 
continues ou des intervalles de haute intensité. 
  

 3.   Adaptation des méthodologies : 
  
Compréhension des objectifs : 
Pour adapter une méthodologie, il faut d’abord bien comprendre les objectifs à atteindre. 
  
Personnalisation des approches : 
Les méthodologies doivent être personnalisées en fonction des besoins individuels ou des 
groupes spécifiques. 
  
Flexibilité méthodologique : 
Les méthodologies doivent être suffisamment flexibles pour s'adapter aux imprévus et aux 
changements de situation. 
  
Évaluation continue : 
Évaluer régulièrement l’efficacité des méthodologies permet de faire des ajustements 
nécessaires pour améliorer les résultats. 
  
Exemple d’adaptation méthodologique : 
Un entraîneur peut adapter une méthodologie d’entraînement en fonction des progrès et 
des retours des athlètes pour optimiser les performances. 
  

 4.   Évaluation de l’efficacité : 
  
Indicateurs de performance : 
Utiliser des indicateurs de performance pour mesurer l’efficacité des techniques et 
méthodologies adoptées. 
  
Feedback des participants : 
Recueillir les feedbacks des participants permet d’évaluer l’acceptabilité et l’efficacité des 
techniques utilisées. 
  
Analyse des résultats : 
Analyser les résultats obtenus permet d’identifier les points forts et les domaines à 
améliorer. 
  
Comparaison avec les objectifs : 
Comparer les résultats obtenus avec les objectifs fixés initialement pour évaluer la réussite 
de l’approche. 
  
Exemple d’évaluation : 
Un entraîneur peut utiliser des tests physiques avant et après un programme 
d’entraînement pour évaluer l’efficacité des techniques employées. 
  



 5.   Tableau récapitulatif des techniques et méthodologies : 
  

Technique/Méthodologie Objectif Exemple 

Intervalle de haute 
intensité 

Améliorer l’endurance Séances de sprint suivi de 
périodes de repos 

Passes courtes et longues Augmenter la précision 
des passes 

Exercices spécifiques en football 

Analyse vidéo Améliorer la technique 
individuelle 

Révision des performances en 
match 

   



Chapitre 3 : Optimiser les projets en fonction des évaluations de 
situations 
  

1. Comprendre les évaluations de situations : 
  
Définition : 
Les évaluations de situations permettent d'analyser les conditions réelles afin de mieux 
adapter les projets. Elles sont cruciales en STAPS pour identifier les besoins spécifiques des 
sportifs. 
  
Objectifs : 
Les objectifs principaux des évaluations sont de diagnostiquer les forces et faiblesses, 
d'identifier les opportunités et de prévoir les risques potentiels. 
  
Méthodes d'évaluation : 
Différentes méthodes existent comme l'observation directe, les questionnaires, les 
entretiens et l'analyse de données statistiques. 
  
Outils utilisés : 
Les outils couramment utilisés incluent les grilles d'observation, les logiciels d'analyse de 
performance et les bases de données statistiques. 
  
Importance en STAPS : 
En STAPS, ces évaluations aident à personnaliser les programmes d'entraînement, à 
améliorer les performances et à prévenir les blessures. 
  

2. Analyser les données collectées : 
  
Collecte de données : 
Les données peuvent être recueillies à travers des tests physiques, des questionnaires de 
satisfaction et des statistiques de performance. 
  
Tri des données : 
Il est essentiel de trier les données en fonction de leur pertinence et de leur fiabilité pour 
une analyse efficace. 
  
Outils d'analyse : 
Les logiciels comme Excel, SPSS ou R peuvent aider à analyser des grandes quantités de 
données rapidement. 
  
Interprétation des résultats : 
Une bonne interprétation des données permet de dégager des tendances et des insights 
utiles pour l'optimisation des projets. 
  
Exemple d'analyse : 



En utilisant des tests de VO2 max, un entraîneur peut ajuster les programmes 
d'entraînement selon les capacités cardiovasculaires des athlètes. 
  

3. Optimiser les projets : 
  
Objectifs d'optimisation : 
L'optimisation vise à améliorer l'efficacité, réduire les coûts et maximiser les résultats des 
projets. 
  
Stratégies d'optimisation : 
Parmi les stratégies, on trouve l'ajustement des plans d'entraînement, la réallocation des 
ressources et l'amélioration des méthodes de travail. 
  
Suivi et ajustement : 
Il est important de suivre régulièrement les progrès et d'ajuster les stratégies en fonction 
des nouvelles données et évaluations. 
  
Utilisation de feedback : 
Le feedback des athlètes et des intervenants permet d'identifier les points à améliorer et 
d'ajuster les méthodes de travail. 
  
Exemple d'optimisation : 
Réduire le temps de récupération entre les séries d'exercices pour augmenter l'intensité 
des séances et obtenir de meilleurs résultats. 
  

4. Mesurer les impacts des optimisations : 
  
Indicateurs de performance : 
Utiliser des indicateurs comme la progression des performances, le taux de satisfaction et 
le nombre de blessures pour mesurer les impacts. 
  
Méthodes de mesure : 
Les méthodes incluent les tests physiques réguliers, les questionnaires de retour 
d'expérience et l'analyse des données de performance. 
  
Fréquence des mesures : 
Il est recommandé de réaliser des mesures à intervalles réguliers (mensuel, trimestriel) 
pour suivre l'évolution des impacts. 
  
Tableau de suivi : 
Le tableau de suivi permet de visualiser l'évolution des performances et d'identifier les 
tendances à long terme. 
 

Indicateur Janvier Février Mars 



Temps de course (min) 25 24 23 

Satisfaction (%) 80 85 90 

Blessures 3 2 1 

  
Exemple de mesure d'impact : 
Après avoir ajusté le programme d'entraînement, les athlètes ont amélioré leur temps de 
course de 2 minutes en 3 mois. 
  

5. Ajustements en fonction des résultats : 
  
Identification des ajustements : 
Analyser les résultats pour identifier les points d'amélioration et ajuster les projets en 
conséquence. 
  
Révisions régulières : 
Effectuer des révisions régulières des stratégies pour s'assurer qu'elles restent efficaces et 
pertinentes. 
  
Participation des intervenants : 
Impliquer les différents intervenants dans le processus d'ajustement pour obtenir des 
perspectives variées et pertinentes. 
  
Documentation des changements : 
Documenter tous les changements apportés pour assurer une traçabilité et faciliter les 
futures évaluations. 
  
Exemple d'ajustement : 
Suite à l'analyse des données, ajouter des séances de récupération active pour réduire le 
taux de blessures de 10%. 
   



C8 : Encadrer des séances collectives d’activité 
physique et/ou sportive pour tout public (Commun) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Dans le cadre de la Licence STAPS, le bloc de compétences C14 : Encadrer des séances 
collectives d’activité physique et/ou sportive pour tout public (Commun) est crucial. 
 
Il permet aux étudiants d'apprendre à organiser et à diriger des séances d'activités 
physiques adaptées à différents publics. Les compétences développées incluent la 
planification, la mise en œuvre et l'évaluation des séances, en tenant compte des besoins 
et des capacités des participants. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de : 

• Participer activement aux cours pratiques 
• Observer attentivement les méthodes d'encadrement des enseignants 
• Prendre des notes détaillées lors des séances 
• Pratiquer l'encadrement avec des groupes divers pour s'adapter à différents 

contextes 
• Demander des retours constructifs pour améliorer tes compétences 
• Lire des ouvrages sur la pédagogie et l'encadrement sportif 
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Chapitre 1 : Organiser une séance d’activité physique selon le 
public et l’objectif 
  

 1.   Analyser le public : 
  
Identifier les caractéristiques du public : 
Avant de planifier une séance, il est crucial de connaître les caractéristiques du public : 
âge, niveau de compétence, santé générale et intérêt pour l’activité physique. 
  
Évaluer les attentes et les motivations : 
Comprendre ce que le public espère tirer de la séance peut aider à adapter les exercices 
et les méthodes. Certains cherchent à améliorer leur condition physique, d’autres veulent 
simplement s’amuser. 
  
Prendre en compte les contraintes physiques : 
Il est important de tenir compte des éventuelles limitations physiques ou blessures des 
participants pour éviter les accidents et maximiser les bénéfices de la séance. 
  
Segmenter le public par niveau : 
Si le public est hétérogène, il peut être utile de créer des groupes par niveau de 
compétence pour offrir des exercices adaptés à chacun. 
  
Utiliser des questionnaires : 
Un questionnaire préalable peut être un moyen efficace de recueillir des informations sur 
le public. Cela peut inclure des questions sur les antécédents sportifs et les attentes. 
  

 2.   Définir les objectifs de la séance : 
  
Objectifs de performance : 
Ces objectifs visent à améliorer des capacités spécifiques comme la force, la vitesse ou 
l’endurance. Ils doivent être mesurables pour suivre les progrès. 
  
Objectifs de bien-être : 
Ces objectifs se concentrent sur l’amélioration du bien-être général, comme la réduction 
du stress, l’amélioration de l’humeur ou la promotion de bonnes habitudes de sommeil. 
  
Objectifs d’apprentissage : 
Il s’agit d’enseigner de nouvelles compétences ou techniques aux participants, qu’il 
s’agisse de mouvements de base ou de stratégies avancées. 
  
Objectifs sociaux : 
Les objectifs sociaux visent à promouvoir la cohésion de groupe et l’interaction sociale, ce 
qui peut être particulièrement important dans des contextes de loisirs. 
  
Adapter les objectifs à chaque séance : 



Les objectifs peuvent varier d’une séance à l’autre en fonction de l’évolution des besoins et 
des capacités des participants. 
  

 3.   Conception de la séance : 
  
Choisir les exercices appropriés : 
En fonction des objectifs et du public, sélectionner des exercices qui sont réalisables et 
stimulants. Par exemple, des circuits pour l’endurance ou des ateliers de force. 
  
Structurer la séance : 
Une séance doit avoir une structure claire : échauffement, corps de séance et retour au 
calme. Chaque partie doit être bien définie pour optimiser les bénéfices. 
  
Déterminer la durée : 
La durée de chaque séance doit être adaptée à l’âge et au niveau des participants. Par 
exemple, une séance pour des adultes débutants pourrait durer 60 minutes, tandis qu’une 
séance pour des athlètes avancés pourrait durer 90 minutes. 
  
Utiliser des équipements variés : 
Intégrer différents équipements peut rendre la séance plus dynamique et aider à travailler 
divers muscles et compétences. Par exemple, utiliser des ballons médicaux, des cordes à 
sauter ou des élastiques. 
  
Intégrer des phases de feedback : 
Prendre le temps de donner et recevoir des feedbacks permet d’ajuster les exercices en 
temps réel et d’améliorer les performances des participants. 
  

 4.   Mise en pratique et suivi : 
  
Échauffement : 
Un échauffement efficace prépare le corps à l’effort et réduit le risque de blessures. Il doit 
durer 10 à 15 minutes et inclure des mouvements dynamiques. 
  
Corps de séance : 
C’est la partie principale de la séance où les objectifs spécifiques sont travaillés. Elle doit 
durer entre 30 et 60 minutes selon le niveau des participants. 
  
Retour au calme : 
Le retour au calme permet de réduire la fréquence cardiaque progressivement et d’étirer 
les muscles travaillés. Il doit durer 10 minutes. 
  
Monitorer les progrès : 
Utiliser des outils comme des tests de performance ou des évaluations subjectives pour 
suivre les progrès des participants. Cela permet d’ajuster les séances futures. 
  
Recevoir du feedback : 



Encourager les participants à donner leur feedback sur la séance. Cela permet d'améliorer 
continuellement la qualité des entraînements. 
  

Étape Durée (minutes) Objectifs 

Échauffement 10-15 Préparation physique, éviter les blessures 

Corps de séance 30-60 Atteindre les objectifs spécifiques 

Retour au calme 10 Récupération, étirement 

  
 5.   Adapter la séance en fonction des retours : 

  
Analyser les retours : 
Après chaque séance, recueillir les retours des participants permet d’identifier ce qui a 
bien fonctionné et ce qui peut être amélioré. 
  
Modifier les exercices : 
En fonction des feedbacks, ajuster les exercices pour qu'ils soient plus adaptés aux 
capacités et attentes des participants. Par exemple, simplifier certains mouvements ou en 
introduire de nouveaux. 
  
Varier les activités : 
Pour maintenir l’intérêt des participants, varier les activités proposées. Cela peut inclure 
des changements de rythme, de type d’exercice ou de matériel utilisé. 
  
Observer les progrès : 
Utiliser les observations des progrès pour ajuster les objectifs et les exercices. Cela permet 
de s’assurer que chaque participant progresse à son rythme. 
  
Inclure des exercices de récupération : 
Intégrer des exercices de récupération et de relaxation pour aider les participants à mieux 
récupérer entre les séances et à éviter les blessures. 
   



Chapitre 2 : Assurer la sécurité des pratiquants 
  

 1.   Les risques liés à la pratique sportive : 
  
Accidents courants : 
Les accidents les plus fréquents dans le sport sont les entorses, fractures et luxations. 
Environ 30% des sportifs ont déjà subi une entorse. 
  

 
  
Les blessures musculaires : 
Les blessures musculaires comme les claquages et déchirures représentent 20% des 
accidents sportifs. Elles sont souvent dues à un échauffement insuffisant. 
  

 
  
Les accidents cardio-vasculaires : 



Les accidents cardiaques peuvent survenir chez les sportifs, surtout lors d'efforts intenses. 
Ils représentent 1% des incidents mais peuvent être très graves. 
  

 
  
Les chutes : 
Les chutes sont fréquentes dans les sports comme le cyclisme ou le ski. Elles peuvent 
entraîner des blessures allant de simples contusions à des fractures graves. 
  
Les blessures par surmenage : 
Les blessures par surmenage, comme les tendinites, sont courantes et représentent 15% 
des blessures. Elles résultent d'un effort excessif et répétitif. 
  

 2.   Prévention des risques : 
  
Échauffement et étirements : 
L'échauffement et les étirements sont essentiels pour préparer le corps et réduire les 
risques de blessures. Ils doivent durer au moins 15 minutes. 
  
Équipement adéquat : 
Un bon équipement est crucial. Par exemple, des chaussures adaptées réduisent le risque 
d'entorse de 50%. Les protections comme les casques sont aussi importantes. 
  



 
  
Technique et posture : 
Une bonne technique et posture préviennent les blessures. Par exemple, en course à pied, 
une mauvaise posture peut entraîner des douleurs lombaires. 
  
Hydratation : 
L'hydratation est essentielle pour éviter les crampes et coups de chaleur. Un sportif doit 
boire environ 1,5 à 2 litres d'eau par jour. 
  

 
  
Repos et récupération : 
Le repos permet au corps de récupérer. Un manque de repos augmente le risque de 
blessure par surmenage de 30%. 
  



 
  

 3.   La gestion des premiers secours : 
  
Évaluation de la situation : 
La première étape est d'évaluer la situation. Vérifier la conscience et la respiration de la 
victime est primordial. 
  
Appel des secours : 
Il est important d'appeler les secours rapidement. En France, le numéro d'urgence est le 15 
ou le 112 pour une assistance immédiate. 
  
Gestes de premiers secours : 
Les gestes de premiers secours comme le massage cardiaque ou la mise en position 
latérale de sécurité peuvent sauver des vies. 
  
Utilisation du matériel de secours : 
Les trousses de secours doivent contenir des pansements, des bandages et des 
antiseptiques. Savoir les utiliser correctement est essentiel. 
  
Formation aux premiers secours : 
Une bonne formation aux premiers secours est recommandée. Il existe des formations de 
6 à 8 heures qui sont très bénéfiques. 
  

 4.   Les obligations légales et réglementaires : 
  
Responsabilité des encadrants : 
Les encadrants sont responsables de la sécurité des pratiquants. Ils doivent veiller à ce 
que les règles de sécurité soient respectées. 
  
Assurance et couverture : 



Il est obligatoire d'avoir une assurance pour couvrir les accidents sportifs. Elle doit couvrir 
les frais médicaux et la responsabilité civile. 
  
Normes et certifications : 
Les équipements sportifs doivent répondre à des normes de sécurité. Par exemple, les 
casques de vélo doivent être certifiés CE. 
  
Surveillance et contrôle : 
Les installations sportives doivent être régulièrement contrôlées. Une inspection annuelle 
est souvent nécessaire pour garantir la sécurité. 
  
Formation continue : 
Les encadrants doivent suivre une formation continue pour être à jour sur les nouvelles 
réglementations et techniques de prévention. 
  
Exemple de gestion d'un accident : 
Un joueur de football se blesse lors d'un match. L'entraîneur évalue la situation, met le 
joueur en position de sécurité et appelle le 15. 
  

Type de blessure Fréquence Prévention 

Entorse 30% Équipement adapté, échauffement 

Fracture 15% Protection, technique 

Tendinite 15% Repos, hydratation 

   



Chapitre 3 : Ajuster la séance selon son déroulement 
  

 1.   Préparation de la séance : 
  
Définir les objectifs : 
Avant chaque séance, il est crucial de définir les objectifs. Cela peut inclure l'amélioration 
de la technique, l'augmentation de l'endurance ou la réduction du temps de récupération. 
  
Choisir les exercices : 
Le choix des exercices doit correspondre aux objectifs fixés. Par exemple, pour travailler 
l'endurance, inclure des exercices de cardio comme la course ou le vélo. 
  
Établir un plan de séance : 
Un plan de séance détaillé aide à structurer le temps. Divise le temps en échauffement, 
exercices principaux et récupération. Par exemple, un échauffement de 10 minutes, suivi de 
30 minutes d'exercices et 10 minutes de récupération. 
  
Prévoir des alternatives : 
Il est important de prévoir des alternatives si un exercice ne fonctionne pas ou si un 
étudiant se blesse. Cela permet de maintenir la continuité de la séance. 
  
Matériel nécessaire : 
Assure-toi que tout le matériel nécessaire est disponible et en bon état. Cela inclut les 
équipements comme les tapis de gym, les haltères ou les chronomètres. 
  

 2.   Adaptation en cours de séance : 
  
Observer les étudiants : 
Observe constamment les étudiants pour détecter les signes de fatigue ou de douleur. 
Une attention particulière est nécessaire pour prévenir les blessures. 
  
Modifier l'intensité : 
Si un exercice est trop difficile ou trop facile, ajuste l'intensité. Par exemple, augmenter le 
poids des haltères ou réduire le temps de repos. 
  
Changer d'exercice : 
Si un exercice ne semble pas efficace, n'hésite pas à le remplacer par un autre. Garde à 
l'esprit les objectifs de la séance. 
  
Encourager et motiver : 
Maintiens la motivation des étudiants en les encourageant. Des mots positifs peuvent faire 
une grande différence dans leur performance. 
  
Gérer les imprévus : 



Sois prêt à gérer les imprévus comme une blessure ou une panne de matériel. Avoir un 
plan B est toujours utile. 
  

 3.   Fin de la séance : 
  
Étirements et récupération : 
Prévois des étirements pour favoriser la récupération et réduire les risques de courbatures. 
Par exemple, étirements des ischio-jambiers et des quadriceps. 
  
Feedback des étudiants : 
Prends le temps de recueillir le feedback des étudiants sur la séance. Cela permet 
d'ajuster les séances futures en fonction de leurs ressentis. 
  
Analyse de la séance : 
Analyse la séance pour voir ce qui a bien fonctionné et ce qui peut être amélioré. Cette 
analyse est essentielle pour progresser. 
  
Planification de la prochaine séance : 
Utilise les informations recueillies pour planifier la prochaine séance. Cela inclut les 
ajustements nécessaires pour atteindre les objectifs. 
  
Évaluation des progrès : 
Évalue les progrès des étudiants par rapport aux objectifs fixés. Cela peut inclure des tests 
de performance ou des questionnaires. 
  

 4.   Tableau de suivi : 
  
Utilisation d'un tableau : 
Un tableau de suivi permet de suivre les progrès des étudiants de manière visuelle et 
structurée. Il est utile pour repérer les tendances et ajuster les séances. 
  

Date Nom de l'étudiant Objectif Progrès Commentaires 

01/10/2023 Alice Endurance +10% Bonne progression 

01/10/2023 Bob Force +5% Doit travailler la technique 

  
 5.   Exemples concrets : 

  
Exemple d'adaptation en cours de séance : 
Un étudiant a du mal à suivre un circuit cardio. L'instructeur réduit l'intensité et remplace la 
course par la marche rapide. L'étudiant peut alors continuer sans se décourager. 
  
Exemple de gestion des imprévus : 



Pendant une séance, une panne de courant survient. L'instructeur réorganise les exercices 
pour utiliser uniquement des équipements sans électricité, comme des poids libres et des 
exercices au poids du corps. 
   



Chapitre 4 : Mobiliser une expérience de la pratique sportive 
pour motiver les pratiquants 
  

 1.   Comprendre l'importance de l'expérience sportive : 
  
Définir l'expérience sportive : 
L'expérience sportive fait référence à toutes les connaissances pratiques et théoriques 
acquises par un individu à travers la pratique régulière d'un sport. 
  
Rôle de l'expérience sportive : 
Elle permet de développer des compétences techniques, stratégiques et sociales 
essentielles pour motiver les pratiquants. 
  
Importance de la motivation : 
La motivation est cruciale pour maintenir l'engagement des pratiquants. Une bonne 
expérience sportive peut renforcer cette motivation. 
  
Différents types de motivation : 
Il existe deux types principaux de motivation sportive : la motivation intrinsèque et la 
motivation extrinsèque. 
  
Impact de l'expérience sportive : 
Une expérience sportive réussie peut influencer positivement la persévérance et le plaisir 
des pratiquants, augmentant ainsi leur engagement. 
  

 2.   Les composantes de l'expérience sportive : 
  
La compétence : 
La compétence se réfère aux habiletés développées par la pratique régulière d'un sport. 
Elle est essentielle pour créer un sentiment de réussite. 
  
Les relations sociales : 
Le sport permet de tisser des liens sociaux forts. Ces relations peuvent être une source de 
motivation pour continuer la pratique sportive. 
  
Les émotions : 
Les émotions ressenties lors de la pratique sportive, qu'elles soient positives ou négatives, 
influencent directement la motivation des pratiquants. 
  
La routine : 
Avoir une routine sportive bien établie facilite la régularité de la pratique. Cela peut 
renforcer la motivation et l'engagement. 
  
La reconnaissance : 



Le fait de recevoir des encouragements et des félicitations peut avoir un impact significatif 
sur la motivation des pratiquants. 
  

 3.   Stratégies pour mobiliser l'expérience sportive : 
  
Partage d'expériences : 
Partager des anecdotes personnelles ou celles d'autres sportifs peut inspirer et motiver les 
pratiquants. 
  
Utiliser des modèles : 
Les athlètes professionnels ou les entraîneurs peuvent servir de modèles. Leur parcours 
peut motiver les pratiquants à persévérer. 
  
Créer des défis : 
Proposer des défis sportifs adaptés aux capacités des pratiquants encourage 
l'engagement et la persévérance. 
  
Offrir un feedback régulier : 
Un feedback constructif aide les pratiquants à comprendre leurs progrès et à rester 
motivés. 
  
Former des groupes : 
Les groupes de pratique permettent de renforcer les relations sociales et d'augmenter la 
motivation collective. 
  

 4.   Exemples concrets : 
  
Exemple d'amélioration de la motivation : 
Un entraîneur organise des sessions de témoignages où les athlètes partagent leurs 
réussites et leurs défis. Cela crée un environnement inspirant. 
  
Exemple de modèle inspirant : 
Inviter un athlète professionnel à discuter de son parcours peut renforcer la motivation 
des pratiquants en leur montrant que leurs objectifs sont atteignables. 
  
Exemple de défi sportif : 
Organiser un marathon interne où chaque participant s'engage à courir une certaine 
distance chaque semaine. Cela encourage la régularité et l'engagement. 
  
Exemple de feedback régulier : 
Un coach fournit des évaluations hebdomadaires des performances des pratiquants, 
mettant en avant les progrès réalisés et les points à améliorer. 
  
Exemple de formation de groupes : 
Former des équipes pour les séances d'entraînement permet de renforcer les liens sociaux 
et de créer une dynamique de groupe motivante. 



  
 5.   Tableau récapitulatif : 
 

Stratégie Description Avantages 

Partage d'expériences Témoignages et anecdotes Inspiration et motivation 

Utiliser des modèles Interventions d'athlètes 
professionnels 

Objectifs atteignables 

Créer des défis Marathons, compétitions internes Régularité et 
engagement 

Offrir un feedback 
régulier 

Évaluations hebdomadaires Progression et 
motivation 

Former des groupes Équipes pour entraînements Dynamique de groupe 

   



C9 : Entraîner en vue d'une performance en 
compétition en mobilisant son expertise dans une ou 
plusieurs spécialités sportives (Option Entraînement 

Sportif) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C15 se focalise sur l'art d'entraîner des sportifs pour des 
compétitions. En mobilisant son expertise, l'étudiant doit être capable de développer des 
programmes d'entraînement adaptés à une ou plusieurs spécialités sportives. 
 
Cela inclut la planification, la mise en œuvre et l'évaluation des séances d'entraînement. 
L'objectif est d'optimiser les performances des athlètes en tenant compte de leurs 
caractéristiques physiques et mentales. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est crucial de :  

• Maîtriser les bases scientifiques de l'entraînement : Physiologie, 
biomécanique, psychologie du sport 

• S'entraîner à observer et évaluer les performances des athlètes 
• Créer des plans d'entraînement adaptés et flexibles 
• Se tenir informé des dernières recherches et innovations en matière 

d'entraînement sportif 

Une bonne gestion du temps et la capacité à s'adapter à chaque athlète sont des atouts 
précieux. Prends le temps de discuter avec des entraîneurs expérimentés et de participer 
à des stages pratiques pour mettre en œuvre tes connaissances théoriques. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Concevoir et réguler un programme d'entraînement  ...................................................  Aller 

     1. Introduction à la conception d'un programme d'entraînement  ..............................................  Aller 

     2. Étapes de la conception d'un programme  ..............................................................................................  Aller 

     3. Régulation d'un programme d'entraînement  ........................................................................................  Aller 

     4. Outils pour concevoir et réguler un programme  ................................................................................  Aller 

     5. Cas pratiques et exemples  ..................................................................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Optimiser la performance d’un groupe de sportifs  .........................................................  Aller 

      1.   Comprendre la dynamique de groupe ....................................................................................................  Aller 

      2.   Planifier les entraînements  ...............................................................................................................................  Aller 

      3.   Motiver le groupe  .....................................................................................................................................................  Aller 



      4.   Utiliser les données et les technologies  .................................................................................................  Aller 

      5.   Gérer les aspects mentaux  ..............................................................................................................................  Aller 

Chapitre 3 : Encadrer un groupe en compétition en toute sécurité  ................................................  Aller 

      1.   Préparation et planification  ..............................................................................................................................  Aller 

      2.   Encadrement pendant la compétition  ...................................................................................................  Aller 

      3.   Après la compétition  .............................................................................................................................................  Aller 

      4.   Exemples et outils pratiques  ...........................................................................................................................  Aller 

      5.   Tableau récapitulatif  .............................................................................................................................................  Aller 

   



Chapitre 1 : Concevoir et réguler un programme d'entraînement 
  

1. Introduction à la conception d'un programme d'entraînement : 
  
Définition : 
Un programme d'entraînement est un plan structuré permettant d'améliorer les 
performances physiques d'un individu. Il doit être personnalisé et adapté aux besoins 
spécifiques de chacun. 
  
Objectifs : 
Les principaux objectifs d'un programme d'entraînement sont d'améliorer la condition 
physique, de prévenir les blessures et de maximiser les performances sportives. 
  
Principes de base : 
Il est essentiel de respecter des principes comme la progressivité, la spécificité et la 
variété pour garantir l'efficacité du programme. 
  
Importance de l'individualisation : 
Chaque athlète est unique, il est donc crucial de prendre en compte ses caractéristiques 
individuelles, telles que l'âge, le sexe, le niveau de forme physique et les objectifs 
personnels. 
  
Exemple : 
Un coureur de marathon souhaite améliorer son temps de 10%. Le programme inclura des 
séances d'endurance, de vitesse et de récupération adaptées à son niveau. 
  

 
  

2. Étapes de la conception d'un programme : 
  
Évaluation initiale : 



Avant de commencer, il est crucial d'évaluer la condition physique de l'athlète pour 
identifier ses forces et ses faiblesses. Cette évaluation peut inclure des tests de 
performance et des questionnaires. 
  
Définition des objectifs : 
Fixer des objectifs clairs et mesurables est essentiel. Ces objectifs doivent être spécifiques, 
mesurables, atteignables, réalistes et temporels (SMART). 
  
Planification : 
La planification consiste à établir un calendrier d'entraînement qui répartit les différentes 
séances sur une période définie. Elle doit inclure des phases de charge et de récupération. 
  
Mise en œuvre : 
C'est l'étape où l'athlète commence à suivre le programme établi. Il est important de 
surveiller régulièrement ses progrès et de faire des ajustements si nécessaire. 
  
Suivi et ajustements : 
Le suivi permet de mesurer les progrès réalisés et de détecter les éventuels problèmes. Les 
ajustements sont nécessaires pour adapter le programme en fonction des résultats 
obtenus. 
  

3. Régulation d'un programme d'entraînement : 
  
Surveillance continue : 
Il est crucial de surveiller l'athlète de manière continue pour s'assurer qu'il respecte le 
programme et qu'il ne rencontre pas de problèmes de santé ou de motivation. 
  
Feedback : 
Le feedback régulier permet de corriger les erreurs et d'améliorer les performances. Il peut 
être obtenu par des discussions, des tests ou des observations directes. 
  
Ajustements nécessaires : 
Les ajustements sont faits en fonction des progrès de l'athlète et des imprévus. Ils peuvent 
concerner la durée, l'intensité ou le type d'exercice. 
  
Évaluation des résultats : 
A la fin du programme, une évaluation finale permet de mesurer les résultats obtenus par 
rapport aux objectifs fixés. Cette évaluation peut inclure des tests de performance et des 
bilans de santé. 
  
Exemple : 
Un athlète montre des signes de fatigue anormale. Son programme est ajusté en 
réduisant l'intensité et en augmentant les périodes de récupération. 
  

4. Outils pour concevoir et réguler un programme : 
  



Technologies de suivi : 
Les montres connectées, les applications mobiles et les capteurs permettent de suivre les 
performances et les progrès de l'athlète en temps réel. 
  
Tableaux de progression : 
Les tableaux aident à visualiser les progrès et les performances. Ils peuvent inclure des 
données sur la fréquence cardiaque, les temps de course, les poids soulevés, etc. 
  
Exemple de tableau de progression : 
 

Semaine Distance courue (km) Temps (min) Fréquence cardiaque (bpm) 

1 20 120 150 

2 25 115 145 

  
Logiciels d'analyse : 
Des logiciels comme TrainingPeaks ou Strava permettent d'analyser en détail les données 
d'entraînement et de détecter les tendances ou les anomalies. 
  
Tests de performance : 
Les tests de performance (test de Cooper, VO2 max) aident à évaluer les capacités 
physiques de l'athlète et à ajuster le programme en conséquence. 
  
Consultations régulières : 
Des consultations régulières avec des professionnels (kinésithérapeutes, nutritionnistes) 
permettent d'obtenir des avis externes et d'optimiser le programme. 
  

5. Cas pratiques et exemples : 
  
Programme d'endurance : 
Un programme d'endurance typique peut inclure des séances de course longue distance, 
des intervalles et des exercices de renforcement musculaire. 
  
Programme de force : 
Pour un programme de force, on peut inclure des séances de musculation avec des poids 
libres, des machines et des exercices au poids du corps. 
  
Programme de réhabilitation : 
Un programme de réhabilitation peut inclure des exercices spécifiques pour renforcer les 
muscles affectés, des séances de physiothérapie et des exercices de mobilité. 
  
Programme de préparation à une compétition : 
Ce type de programme doit inclure des séances spécifiques en fonction du sport pratiqué, 
des simulations de compétition et des phases de récupération. 
  



Exemple : 
Un athlète se remet d'une blessure au genou. Son programme inclut des exercices de 
renforcement du quadriceps et des étirements spécifiques pour améliorer la mobilité. 
   



Chapitre 2 : Optimiser la performance d’un groupe de sportifs 
  

 1.   Comprendre la dynamique de groupe : 
  
Définition de la dynamique de groupe : 
La dynamique de groupe fait référence aux interactions entre les membres d'un groupe et 
à la manière dont elles influencent la performance collective. 
  
Importance de la cohésion : 
Une équipe soudée est plus performante. La cohésion améliore la communication et 
réduit les conflits. 
  
Rôles au sein du groupe : 
Chaque membre doit connaître son rôle. Cela permet d’optimiser les compétences de 
chacun et d’éviter les chevauchements. 
  
Communication efficace : 
Une bonne communication est essentielle pour éviter les malentendus et améliorer la 
coordination. 
  
Gestion des conflits : 
Les conflits doivent être résolus rapidement pour éviter qu'ils n'affectent la performance 
globale. 
  

 2.   Planifier les entraînements : 
  
Élaboration d'un programme structuré : 
Un programme bien structuré aide les athlètes à progresser régulièrement. Il doit inclure 
des objectifs clairs. 
  
Variation des exercices : 
Varier les exercices permet de travailler différents muscles et de maintenir la motivation. 
  
Importance de la récupération : 
La récupération est cruciale pour éviter les blessures et permettre au corps de se 
renforcer. 
  
Suivi des performances : 
Suivre les performances aide à ajuster les entraînements et à fixer de nouveaux objectifs. 
  
Exemple d'organisation : 
Un athlète pourrait suivre un programme hebdomadaire avec 3 jours de musculation, 2 
jours de cardio et 2 jours de repos. 
  

 3.   Motiver le groupe : 



  
Importance de la motivation : 
La motivation est essentielle pour maintenir l'effort et atteindre les objectifs fixés. 
  
Objectifs clairs et atteignables : 
Fixer des objectifs réalistes aide à maintenir la motivation et à mesurer les progrès. 
  
Encourager la compétition saine : 
La compétition peut être un excellent moteur de motivation si elle est saine et positive. 
  
Reconnaissance des efforts : 
Reconnaître et célébrer les efforts et les progrès de chacun booste la confiance et la 
motivation. 
  
Exemple de motivation : 
Organiser des challenges mensuels avec des récompenses pour les meilleures 
performances. 
  

 4.   Utiliser les données et les technologies : 
  
Analyse des données de performance : 
Les données permettent de suivre les progrès et d'identifier les points faibles à travailler. 
  
Outils technologiques : 
Utiliser des outils comme les montres connectées et les applications pour suivre les 
performances en temps réel. 
  
Adaptation des entraînements : 
Les données collectées permettent d'adapter les séances d'entraînement en fonction des 
besoins individuels. 
  
Exemple d'utilisation de la technologie : 
Utiliser une application de suivi des courses pour analyser les temps et les distances 
parcourues. 
  
Tableau d'analyse des performances : 
 

Athlète Distance (km) Temps (min) Fréquence cardiaque (bpm) 

Athlète A 10 50 140 

Athlète B 12 55 150 

  
 5.   Gérer les aspects mentaux : 

  
Importance de la préparation mentale : 



La préparation mentale est aussi importante que la préparation physique pour obtenir de 
bons résultats. 
  
Techniques de visualisation : 
La visualisation aide à se préparer mentalement en imaginant les actions et les succès 
futurs. 
  
Gestion du stress : 
Apprendre à gérer le stress permet de maintenir la concentration et la performance sous 
pression. 
  
Exercice de relaxation : 
Des exercices de relaxation comme la méditation ou la respiration profonde peuvent aider 
à réduire le stress. 
  
Exemple de gestion mentale : 
Un athlète pourrait utiliser la méditation guidée avant une compétition pour se détendre 
et se concentrer. 
   



Chapitre 3 : Encadrer un groupe en compétition en toute 
sécurité 
  

 1.   Préparation et planification : 
  
Analyse des risques : 
Avant toute compétition, il est essentiel d'identifier les risques potentiels. Cela inclut les 
blessures et les conditions météorologiques. 
  
Évaluation des capacités des participants : 
Il est crucial de connaître le niveau de chaque membre du groupe. Cela permet d'ajuster 
les programmes d'entraînement en conséquence. 
  
Création d'un plan d'urgence : 
Un plan d'urgence doit être en place pour gérer les incidents imprévus. Il doit inclure les 
contacts d'urgence et les procédures à suivre. 
  
Matériel de sécurité : 
Assurer que tout le matériel nécessaire est disponible et en bon état. Cela inclut les 
trousses de premiers secours et les équipements de protection. 
  
Communication des consignes : 
Les consignes de sécurité doivent être clairement expliquées à tous les participants. Cela 
inclut les règles de comportement et les procédures d'urgence. 
  

 2.   Encadrement pendant la compétition : 
  
Surveillance constante : 
Il est important de surveiller en permanence les participants. Cela permet de détecter 
rapidement tout problème de santé ou de comportement. 
  
Gestion des incidents : 
En cas d'incident, il faut agir rapidement et efficacement. Cela peut inclure l'administration 
des premiers secours et la coordination avec les services médicaux. 
  
Encouragement et soutien : 
Le soutien moral est crucial. Encourager les participants peut améliorer leur performance 
et leur bien-être. 
  
Adaptation des stratégies : 
Il peut être nécessaire d'adapter les stratégies en fonction des conditions du jour. Cela 
inclut les ajustements tactiques et les pauses supplémentaires si nécessaire. 
  
Utilisation des équipements : 



Assurer que tous les équipements sont utilisés correctement. Cela réduit les risques de 
blessures et améliore la performance. 
  

 3.   Après la compétition : 
  
Évaluation des performances : 
Analyser la performance de chaque participant. Cela permet d'identifier les points forts et 
les zones à améliorer. 
  
Gestion des blessures : 
Identifier et traiter rapidement toute blessure. Suivre les protocoles de récupération pour 
garantir une réhabilitation complète. 
  
Retour d'expérience : 
Obtenir des retours des participants. Cela aide à améliorer les futures préparations et 
stratégies. 
  
Débriefing : 
Organiser une séance de débriefing pour discuter des réussites et des échecs. Cela 
renforce la cohésion de groupe et améliore la communication. 
  
Planification des prochaines étapes : 
Définir les objectifs à court et à long terme. Cela inclut la planification des futures 
compétitions et des entraînements. 
  

 4.   Exemples et outils pratiques : 
  
Exemple de gestion des risques : 
Prendre en compte les conditions météorologiques avant une compétition de rugby. Si 
des orages sont prévus, il peut être nécessaire de reporter le match. 
  
Exemple d'évaluation des capacités : 
Lors d'une compétition de natation, mesurer les temps de chaque nageur à 
l'entraînement. Cela aide à adapter les programmes d'entraînement pour maximiser les 
performances. 
  
Exemple de plan d'urgence : 
Établir un plan pour une course de vélo. Inclure les coordonnées des hôpitaux locaux et les 
procédures en cas de chute grave. 
  
Exemple d'encouragement : 
Durant un match de basketball, le coach peut encourager les joueurs en leur rappelant les 
stratégies et en offrant des mots d'encouragement pendant les temps morts. 
  
Exemple de retour d'expérience : 



Après une compétition d'athlétisme, demander aux participants de remplir un 
questionnaire sur leur ressenti et les aspects à améliorer. 
  

 5.   Tableau récapitulatif : 
 

Étape Actions clés Objectifs 

Préparation et 
planification 

Analyse des risques, évaluation 
des capacités, plan d'urgence 

Assurer la sécurité et 
préparer les participants 

Encadrement pendant 
la compétition 

Surveillance, gestion des incidents, 
encouragement 

Maintenir la performance 
et la sécurité 

Après la compétition Évaluation, gestion des blessures, 
débriefing 

Amélioration continue et 
récupération 

   



C9 : Manager des projets sportifs et/ou événementiels 
(Option Management du Sport) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences "C9 : Manager des projets sportifs et/ou événementiels (Option 
Management du Sport)" s'adresse aux étudiants en Licence STAPS sans option spécifique. 
 
Ce bloc te permettra de développer des compétences essentielles en gestion de projets 
sportifs et événementiels. Tu apprendras à planifier, organiser, diriger et contrôler des 
événements sportifs de différentes envergures. Les notions de budget, de ressources 
humaines et de communication seront également abordées pour t'assurer une gestion 
optimale et réussie de tes projets. 
  
Conseil : 
Pour exceller dans ce bloc de compétences, il est essentiel de bien comprendre les bases 
de la gestion de projet. Prends le temps de te familiariser avec des outils de planification 
comme le diagramme de Gantt ou les logiciels de gestion de projet. 
 
N'hésite pas à t'impliquer dans des projets réels, même en tant que bénévole, pour gagner 
de l'expérience pratique. Enfin, travaille sur tes compétences en communication et en 
leadership, car une bonne gestion de projet dépend souvent de ta capacité à diriger et 
motiver une équipe.  
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Chapitre 1 : Concevoir et promouvoir un projet événementiel 
sportif 
  

 1.   Définir les objectifs du projet : 
  
Étape 1 - Identifier la nature de l'événement : 
Il est essentiel de déterminer quel type d'événement sportif il s'agit : compétition, 
démonstration, levée de fonds, etc. Cette identification guidera les autres étapes de la 
planification. 
  
Étape 2 - Définir les objectifs spécifiques : 
Les objectifs doivent être précis et mesurables. Par exemple, attirer 500 participants ou 
récolter 10 000 euros pour une cause. 
  

 
  
Étape 3 - Identifier le public cible : 
Il est crucial de savoir quel public est visé : jeunes, familles, sportifs professionnels, etc. 
Cela permettra d'adapter la communication et les activités proposées. 
  
Étape 4 - Fixer une date et un lieu : 
Choisir une date et un lieu appropriés est vital. Vérifie la disponibilité des infrastructures et 
évite les conflits avec d'autres événements majeurs. 
  
Étape 5 - Établir un budget : 
Le budget doit inclure tous les coûts possibles : location du lieu, matériel, personnel, 
communication, etc. Prévoyez une marge pour les imprévus. 
  

 2.   Planifier l'organisation : 
  
Étape 1 - Créer une équipe : 



Une bonne équipe est la clé du succès. Répartis les tâches selon les compétences de 
chacun : logistique, communication, finance, etc. 
  
Étape 2 - Élaborer un planning : 
Un planning détaillé aide à respecter les délais. Inclue toutes les étapes majeures et les 
dates butoirs pour chaque tâche. 
  
Étape 3 - Gérer les autorisations : 
Il est souvent nécessaire d'obtenir des autorisations pour l'événement. Renseignez-vous 
auprès des autorités locales et respectez les procédures. 
  
Étape 4 - Préparer le matériel : 
Listez tout le matériel nécessaire : équipements sportifs, sonorisation, signalétique, stands, 
etc. Vérifiez et préparez tout en avance. 
  
Étape 5 - Gérer les inscriptions : 
Met en place un système d'inscription efficace, que ce soit en ligne ou sur place. Suivre les 
inscriptions permet d'ajuster l'organisation en fonction. 
  

 3.   Promouvoir l'événement : 
  
Étape 1 - Développer une stratégie de communication : 
Planifie une stratégie de communication claire. Utilise divers canaux : réseaux sociaux, 
affiches, presse, etc. 
  
Étape 2 - Créer du contenu attractif : 
Produis du contenu visuel et textuel engageant. Des vidéos, des photos et des 
témoignages peuvent attirer plus de participants. 
  
Étape 3 - Utiliser les réseaux sociaux : 
Les réseaux sociaux sont un excellent moyen de toucher un large public. Crée des 
événements Facebook, utilise Instagram et Twitter pour partager des mises à jour 
régulières. 
  
Étape 4 - Collaborer avec des partenaires : 
Partenaires et sponsors peuvent vous aider à promouvoir l'événement. Cherche des 
collaborations avec des entreprises locales ou des influenceurs. 
  
Étape 5 - Mesurer l'impact : 
Utilise des outils d'analyse pour mesurer l'impact des campagnes de communication. 
Ajuste ta stratégie en fonction des résultats obtenus. 
  

 4.   Gérer l'événement le jour J : 
  
Étape 1 - Accueillir les participants : 



Prévoyez des points d'accueil clairs et bien indiqués. Assurez-vous que le personnel soit 
bien informé et formé pour orienter les participants. 
  
Étape 2 - Coordonner les équipes : 
La coordination des équipes sur place est cruciale. Utilisez des talkies-walkies ou des 
applications de messagerie pour communiquer rapidement. 
  
Étape 3 - Assurer la sécurité : 
La sécurité doit être une priorité. Engage des agents de sécurité, prévoie des premiers 
secours et vérifie les installations pour éviter les accidents. 
  
Étape 4 - Gérer les imprévus : 
Sois prêt à gérer les imprévus. Établis des plans d'urgence pour différents scénarios : 
météo défavorable, incidents techniques, etc. 
  
Étape 5 - Animer l'événement : 
L'animation est importante pour maintenir l'engagement des participants. Prévoyez des 
activités interactives, des animations et des moments forts. 
  

 5.   Évaluer et clôturer l'événement : 
  
Étape 1 - Collecter les feedbacks : 
Après l'événement, collecte les retours des participants et des membres de l'équipe. Utilise 
des sondages en ligne ou des interviews. 
  
Étape 2 - Analyser les résultats : 
Analyse les données recueillies : nombre de participants, satisfaction, budget final, etc. 
Identifie les points forts et les axes d'amélioration. 
  
Étape 3 - Communiquer les résultats : 
Partage les résultats avec les partenaires, sponsors et participants. Cela montre la 
transparence et valorise les efforts de chacun. 
  
Étape 4 - Reconnaître les contributions : 
Remercie toutes les personnes impliquées : bénévoles, sponsors, participants. Une 
reconnaissance sincère motive pour les futurs projets. 
  
Étape 5 - Archiver et préparer le futur : 
Archive tous les documents et retours. Ces informations seront précieuses pour les futurs 
événements. Prends également note des leçons apprises. 
   



Chapitre 2 : Gérer les ressources matérielles et financières d’un 
projet 
  

1. Comprendre les ressources matérielles et financières : 
  
Définition des ressources matérielles : 
Les ressources matérielles sont tous les équipements, outils et infrastructures nécessaires 
pour réaliser un projet. 
  
Définition des ressources financières : 
Les ressources financières représentent l'argent disponible pour financer les différentes 
étapes du projet. 
  
Importance des ressources matérielles : 
Les ressources matérielles garantissent que toutes les activités prévues peuvent être 
effectuées efficacement. 
  
Importance des ressources financières : 
Sans ressources financières, il est impossible d'acquérir les matériels indispensables et de 
payer les intervenants. 
  
Exemple de gestion des ressources : 
Pour organiser un tournoi sportif, il faut du matériel (ballons, tenues) et des fonds pour les 
récompenses. 
  

2. Planifier les ressources : 
  
Établir un budget : 
Un budget détaille tous les coûts prévus, comme les achats et les salaires. Il aide à éviter 
les dépassements. 
  
Liste des équipements nécessaires : 
Faire une liste de tous les équipements requis permet de ne rien oublier et de bien planifier 
les achats. 
  
Répartir les ressources : 
Il est crucial de définir quelle ressource ira à quelle étape du projet pour une utilisation 
optimale. 
  
Estimer les coûts : 
Estimer les coûts permet de prévoir les dépenses et de chercher des financements si 
nécessaire. 
  
Exemple de planification : 



Pour un projet de salle de sport, prévoir l'achat de tapis, haltères, et le coût des travaux de 
rénovation. 
  

3. Gérer les coûts et le financement : 
  
Contrôler les dépenses : 
Il est important de suivre les dépenses régulièrement pour éviter les dépassements et 
ajuster le budget si nécessaire. 
  
Rechercher des financements : 
Les subventions, les dons, et les sponsors peuvent aider à financer un projet. Il faut donc 
les identifier et les solliciter. 
  
Évaluer les coûts fixes et variables : 
Les coûts fixes sont constants, comme le loyer. Les coûts variables changent avec l'activité, 
comme les consommables. 
  
Prévoir des imprévus : 
Allouer 10% du budget pour les imprévus permet de gérer les situations non anticipées. 
  

 
  
Exemple de gestion des coûts : 
Pour un événement sportif, prévoir le coût des arbitres (fixe) et des rafraîchissements 
(variable). 
  

4. Suivre et ajuster le budget : 
  
Utiliser des outils de suivi : 
Des logiciels comme Excel ou Google Sheets permettent de suivre facilement les dépenses 
et les recettes. 
  



Comparer le budget prévu et réel : 
Comparer les dépenses réelles aux prévisions aide à identifier les écarts et à prendre des 
mesures correctives. 
  
Faire des bilans réguliers : 
Réaliser des bilans mensuels ou trimestriels permet de s'assurer que le projet reste sur la 
bonne voie financièrement. 
  
Réajuster le budget : 
En cas de dérive, il est possible de réaffecter des fonds ou de réduire certaines dépenses 
pour équilibrer le budget. 
  
Exemple de suivi budgétaire : 
Pour une saison sportive, comparer les prévisions de dépenses (déplacements, matériel) 
avec les dépenses réelles. 
  

5. Analyser l’efficacité de la gestion : 
  
Évaluer les résultats financiers : 
Comparer les résultats obtenus aux objectifs financiers initiaux et vérifier si les dépenses 
ont été maîtrisées. 
  
Analyser l'utilisation des ressources matérielles : 
Vérifier si tout le matériel acheté a été utilisé efficacement et s'il a permis d'atteindre les 
objectifs. 
  
Identifier les points d’amélioration : 
Analyser les erreurs et les succès pour améliorer la gestion des ressources dans les futurs 
projets. 
  
Établir un rapport final : 
Un rapport permet de documenter les leçons apprises et de fournir des recommandations 
pour les futurs projets. 
  
Exemple d'analyse : 
Après une compétition, analyser les coûts de transport, de matériel et les bénéfices pour 
améliorer la prochaine édition. 
 

Type de ressource Exemple Coût estimé 

Ressources matérielles Ballons de football 200 € 

Ressources financières Subvention locale 1000 € 

Ressources humaines Arbitres 300 € 

   



Chapitre 3 : Organiser et animer des équipes pour un projet 
  

 1.   Comprendre le rôle d'un chef d'équipe : 
  
Définition du rôle : 
Le chef d'équipe est responsable de la coordination et de l'animation de l'équipe pour 
atteindre les objectifs du projet. 
  
Qualités requises : 
Un bon chef d'équipe doit être organisé, bon communicant, et savoir motiver ses 
membres. 
  
Responsabilités principales : 
Planifier les tâches, suivre l'avancement, résoudre les conflits et s'assurer de la bonne 
communication au sein de l'équipe. 
  
Exemple de chef d'équipe : 
Un étudiant STAPS organise un projet de tournoi sportif et coordonne les bénévoles. 
  
Outils de gestion : 
Utiliser des outils comme Trello ou Asana pour suivre les tâches et les échéances de 
l'équipe. 
  

 2.   Formation de l'équipe : 
  
Sélection des membres : 
Choisir des membres en fonction de leurs compétences et de leur complémentarité pour 
le projet. 
  
Répartition des rôles : 
Désigner des rôles spécifiques à chaque membre pour maximiser l'efficacité et éviter les 
chevauchements. 
  
Création de la dynamique de groupe : 
Encourager la coopération et l'entraide entre les membres pour créer une ambiance de 
travail positive. 
  
Exemple de formation d'équipe : 
Un groupe d'étudiants STAPS se divise en sous-groupes pour organiser différents aspects 
d'une compétition sportive. 
  
Facteurs de réussite : 
Une bonne communication, des objectifs clairs, et une reconnaissance des efforts 
individuels et collectifs. 
  



 3.   Planification du projet : 
  
Définition des objectifs : 
Fixer des objectifs clairs et mesurables pour le projet afin de guider l'équipe. 
  
Élaboration du planning : 
Créer un planning détaillé avec des deadlines réalistes pour chaque étape du projet. 
  
Allocation des ressources : 
Déterminer les ressources nécessaires (temps, budget, matériel) et les allouer 
judicieusement. 
  
Suivi et ajustements : 
Suivre régulièrement l'avancement du projet et ajuster le planning si besoin. 
  
Exemple de planification : 
Un étudiant STAPS planifie un événement sportif en établissant un calendrier des tâches et 
en affectant les ressources nécessaires. 
  

 4.   Communication au sein de l'équipe : 
  
Importance de la communication : 
Une bonne communication est essentielle pour éviter les malentendus et maintenir la 
cohésion de l'équipe. 
  
Canaux de communication : 
Utiliser différents canaux comme les réunions, emails, et messageries instantanées pour 
communiquer efficacement. 
  
Fréquence des communications : 
Organiser des réunions régulières pour faire le point et discuter des problèmes éventuels. 
  
Techniques de communication : 
Favoriser l'écoute active, la clarté des messages et la feedback constructive. 
  
Exemple de communication efficace : 
Un chef d'équipe STAPS organise des briefings quotidiens pour s'assurer que tous les 
membres sont sur la même longueur d'onde. 
  

 5.   Gestion des conflits : 
  
Identifier les sources de conflits : 
Les conflits peuvent surgir à cause de divergences d'opinion, de mauvaises 
communications, ou de tensions personnelles. 
  
Techniques de résolution : 



Adopter des techniques de médiation, favoriser la discussion ouverte et chercher un 
compromis. 
  
Prévenir les conflits : 
Établir des règles de conduite claires et favoriser un climat de respect mutuel dès le 
départ. 
  
Exemple de gestion de conflit : 
Un chef d'équipe STAPS intervient pour médiatiser un désaccord entre deux membres sur 
la stratégie d'entraînement. 
  
Suivi après résolution : 
Après la résolution d'un conflit, suivre la situation pour s'assurer que le problème ne 
resurgisse pas. 
  

Aspect Importance Exemple 

Communication Essentielle Briefings quotidiens 

Planification Très important Calendrier des tâches 

Gestion des conflits Important Médiation 

   



Chapitre 4 : Optimiser l'utilisation des équipements et services 
  

 1.   Planification des équipements : 
  
Évaluation des besoins : 
Il est crucial de comprendre les besoins spécifiques de chaque activité. Une analyse 
détaillée peut inclure des données telles que le nombre d'utilisateurs et la fréquence 
d'utilisation. 
  
Inventaire des équipements : 
Effectuer un inventaire complet des équipements disponibles permet d'identifier les 
manques et les excédents. Cela aide à mieux planifier leur utilisation. 
  
Calendrier d'utilisation : 
Élaborer un calendrier détaillé pour optimiser l'utilisation des équipements. Cela réduit les 
périodes d'inactivité et évite les conflits d'usage. 
  
Maintenance régulière : 
La maintenance préventive est essentielle pour prolonger la durée de vie des 
équipements et prévenir les pannes. Cela inclut des vérifications périodiques et des 
réparations rapides. 
  
Prise en compte de l'usage : 
Adapter l'utilisation des équipements selon leur état et leur usure. Les équipements 
fortement sollicités nécessitent plus de soins et d'attention. 
  

 2.   Gestion des services : 
  
Évaluation des besoins en services : 
Analyser les besoins en services permet de les adapter aux attentes des utilisateurs. Cela 
peut inclure des services comme l'entretien, la sécurité ou le nettoyage. 
  
Coordination des services : 
La coordination entre différents services est cruciale. Elle permet d'assurer un 
fonctionnement harmonieux et efficace de l'ensemble des activités. 
  
Formation du personnel : 
Former le personnel aux différentes tâches et procédures garantit une utilisation optimale 
des services. Cela inclut des sessions de formation régulières et des mises à jour des 
compétences. 
  
Évaluation et amélioration : 
Évaluer régulièrement les services pour identifier les points d'amélioration. Les retours des 
utilisateurs sont essentiels pour ajuster et optimiser les prestations. 
  



Adaptabilité et flexibilité : 
S'adapter aux changements et aux nouvelles demandes permet de rester performant. 
Cela inclut la prise en compte des évolutions technologiques et des nouvelles pratiques. 
  

 3.   Optimisation des coûts : 
  
Réduction des coûts inutiles : 
Identifier et éliminer les dépenses inutiles est une première étape cruciale. Cela peut 
inclure des réajustements dans l'achat des équipements ou des services. 
  
Investissement dans la qualité : 
Investir dans des équipements et des services de qualité peut réduire les coûts à long 
terme. Cela limite les besoins de remplacement et de réparation. 
  
Négociation avec les fournisseurs : 
Négocier avec les fournisseurs pour obtenir de meilleurs tarifs et conditions peut 
permettre d'économiser significativement. 
  
Partage des ressources : 
Le partage des ressources entre différents départements ou activités peut réduire les 
coûts. Cela inclut les équipements sportifs, les locaux, etc. 
  
Suivi budgétaire : 
Un suivi rigoureux du budget permet de détecter rapidement les dépassements et de 
réagir en conséquence. Utiliser des outils de gestion aide à maintenir une vision claire des 
finances. 
  

 4.   Exemples concrets : 
  
Exemple d'optimisation d'un calendrier d'utilisation : 
Dans une faculté, les terrains de sport sont réservés à différents créneaux horaires par les 
équipes de foot, les clubs de tennis, et les cours de gym. Un calendrier optimisé évite les 
conflits de réservation. 
  
Exemple d'inventaire des équipements : 
Un inventaire annuel des matériels sportifs permet de repérer les équipements 
manquants ou en mauvais état, facilitant leur remplacement et la planification 
budgétaire. 
  
Exemple de réduction des coûts : 
Une université a opté pour des contrats de maintenance groupés pour ses équipements 
sportifs, réduisant ainsi les coûts de 15% par rapport à des contrats séparés. 
  



 
  
Exemple de formation du personnel : 
Le personnel de la salle de sport reçoit une formation trimestrielle sur l'utilisation et 
l'entretien des nouvelles machines, assurant une utilisation appropriée et minimisant les 
pannes. 
  
Exemple de partage des ressources : 
Un stade est partagé entre l'université et une école secondaire, permettant une utilisation 
optimale des installations et une réduction des coûts d'entretien. 
  

 5.   Tableau récapitulatif : 
 

Action Objectif Fréquence Responsable 

Inventaire des 
équipements 

Identifier les manques et 
excédents 

Annuel Responsable des 
équipements 

Évaluation des services Améliorer les prestations Semestriel Chef des services 

Planification 
d'utilisation 

Réduire les conflits 
d'usage 

Mensuel Coordinateur des 
activités 

Maintenance des 
équipements 

Prolonger la durée de vie Trimestriel Technicien de 
maintenance 

Formation du 
personnel 

Assurer une utilisation 
appropriée 

Trimestriel RH 

   



Chapitre 5 : Organiser un accueil de public en toute sécurité 
  

 1.   Préparation en amont : 
  
Évaluer les risques : 
Il est essentiel de connaître les risques potentiels comme les risques d'incendie, 
d'évacuation, ou de blessures. Cette évaluation permet de mieux anticiper les situations 
d'urgence. 
  
Établir un plan de sécurité : 
Un plan de sécurité doit inclure des procédures précises pour chaque type de risque, des 
points de rassemblement et des consignes claires. Il doit être connu de tout le personnel. 
  
Former le personnel : 
La formation du personnel est cruciale. Ils doivent savoir comment réagir en cas 
d'urgence, où se trouvent les sorties de secours et comment utiliser les équipements de 
sécurité. 
  
Matérialiser les zones de sécurité : 
Il faut identifier clairement les zones de sécurité avec des panneaux, balises et affiches. 
Ces indications permettent de guider le public en cas de besoin. 
  
Vérifier les équipements de sécurité : 
Les équipements de sécurité doivent être en bon état et accessibles à tout moment. Il est 
nécessaire de vérifier régulièrement les extincteurs, alarmes incendie et trousses de 
secours. 
  

 2.   Gestion de l'accueil : 
  
Contrôle des accès : 
Le contrôle des accès est essentiel pour assurer la sécurité. Cela peut inclure des billets 
d'entrée, des contrôles de sécurité ou des bracelets d'identification. 
  
Informer le public : 
Il est important que le public soit informé des consignes et des règles de sécurité dès leur 
arrivée. Des annonces ou des affiches peuvent être utilisées. 
  
Assurer une bonne signalétique : 
Une signalétique claire facilite les déplacements et assure que les zones de sécurité sont 
bien identifiées. Cela aide à prévenir les accidents et les situations de panique. 
  
Surveiller les comportements : 
Le personnel de sécurité doit être vigilant aux comportements suspects ou dangereux. 
Cela permet de réagir rapidement pour éviter les incidents. 
  



Prévoir des points d'information : 
Des points d'information doivent être disponibles pour répondre aux questions du public et 
les orienter en cas de besoin. Cela rassure et guide les visiteurs. 
  

 3.   Plan d'urgence : 
  
Élaborer des scénarios : 
Il est utile de prévoir différents scénarios d'urgence, comme une évacuation ou une alerte 
à la bombe. Cela permet de mieux préparer les interventions. 
  
Coordination avec les secours : 
Il est crucial de coopérer avec les services d'urgence locaux. Ils doivent être informés du 
plan de sécurité et des accès au site. 
  
Simulations et exercices : 
Organiser des exercices d'évacuation et des simulations permet de tester le plan de 
sécurité et de former le personnel et le public. 
  
Communication en cas d'urgence : 
Une communication efficace est essentielle en cas d'urgence. Utiliser des haut-parleurs, 
des panneaux lumineux ou des SMS pour informer rapidement le public. 
  
Évaluation post-incident : 
Après un incident, il est important d'évaluer les actions menées pour améliorer le plan de 
sécurité. Cela permet d'identifier les points à améliorer. 
  

 4.   Équipements et infrastructure : 
  
Accessibilité : 
Le site doit être accessible à tous, y compris les personnes à mobilité réduite. Des rampes, 
ascenseurs et toilettes adaptées sont nécessaires. 
  
Éclairage et signalisation : 
Un bon éclairage et une signalisation visible sont indispensables pour assurer la sécurité 
du public et guider les déplacements. 
  
Systèmes de surveillance : 
Des caméras de surveillance permettent de superviser les zones sensibles et d'intervenir 
rapidement en cas de problème. 
  
Installations sanitaires : 
Les installations sanitaires doivent être suffisantes et bien entretenues pour éviter tout 
problème de santé et de confort pour le public. 
  
Zones de premiers secours : 



Des zones de premiers secours doivent être prévues avec du personnel formé et du 
matériel adéquat. Cela permet de gérer rapidement les incidents médicaux. 
  

 5.   Suivi et évaluation : 
  
Collecter les retours : 
Après chaque événement, il est important de recueillir les retours du public et du 
personnel pour identifier les points à améliorer. 
  
Analyser les incidents : 
Analyser les incidents survenus permet de comprendre ce qui n'a pas fonctionné et de 
prévoir des améliorations pour le futur. 
  
Mettre à jour le plan de sécurité : 
Le plan de sécurité doit être régulièrement mis à jour en fonction des retours d'expérience 
et des nouvelles normes de sécurité. 
  
Former continuellement le personnel : 
La formation du personnel doit être continue pour s'assurer qu'ils sont toujours prêts à 
réagir en cas d'urgence. 
  
Mesurer l'efficacité : 
Des indicateurs de performance doivent être utilisés pour mesurer l'efficacité des mesures 
de sécurité et ajuster les stratégies en conséquence. 
 

Éléments Fréquence Responsable 

Vérification des équipements Mensuelle Responsable sécurité 

Formation du personnel Trimestrielle DRH 

Mise à jour du plan de sécurité Annuelle Responsable sécurité 

Simulations d'urgence Bi-annuelle Équipe sécurité 

   



C9 : Enseigner l'Activité Physique Adaptée (Option 
Physique Adaptée et Santé) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences se concentre sur l'enseignement de l'Activité Physique Adaptée 
(APA) dans le cadre de la santé. Il s'adresse aux étudiants en Licence STAPS qui 
souhaitent se spécialiser dans l'accompagnement des personnes ayant des besoins 
spécifiques en matière d'activité physique. 
 
Les étudiants apprendront à concevoir, planifier et animer des séances d'APA en prenant 
en compte les limitations fonctionnelles, les pathologies et les objectifs de santé des 
participants. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de bien comprendre les 
particularités des publics cibles et de se sensibiliser aux différentes pathologies. Une 
bonne préparation passe par : 

• La lecture d'articles scientifiques sur les bienfaits de l'APA 
• L'observation de séances pratiques 
• La mise en pratique des connaissances théoriques lors de stages ou ateliers 

Prends le temps d'échanger avec des professionnels du secteur pour enrichir tes 
connaissances et affiner tes techniques d'animation. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Conc. et adapter des projets d'APA pour optimiser les capa. physiques  .......  Aller 

      1.   Définir les besoins des participants  ............................................................................................................  Aller 

      2.   Concevoir le projet d'APA  ...................................................................................................................................  Aller 

      3.   Adapter les exercices  ...........................................................................................................................................  Aller 

      4.   Suivre les progrès  ....................................................................................................................................................  Aller 

      5.   Mesurer l'impact  .......................................................................................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Mettre en œuvre des prog. perso. pour des pers. à besoins spécifiques  .......  Aller 

      1.   Introduction aux programmes personnalisés  ....................................................................................  Aller 

      2.   Évaluation des besoins spécifiques  ...........................................................................................................  Aller 

      3.   Conception du programme personnalisé  ...........................................................................................  Aller 

      4.   Suivi et ajustement du programme  ..........................................................................................................  Aller 

      5.   Résultats et bénéfices des programmes personnalisés  ...........................................................  Aller 

Chapitre 3 : Suivre et réguler les effets des séances  ...................................................................................  Aller 

      1.   L'importance du suivi ..............................................................................................................................................  Aller 
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      3.   Réguler les séances  ...............................................................................................................................................  Aller 

      4.   Utilisation des tableaux de suivi  ...................................................................................................................  Aller 

      5.   L'importance de la récupération  .................................................................................................................  Aller 

Chapitre 4 : Intégrer l'activité physique dans le projet de vie des publics  .................................  Aller 

      1.   Comprendre l'importance de l'activité physique  .............................................................................  Aller 

      2.   Adapter l'activité physique aux différents publics  .........................................................................  Aller 

      3.   Intégrer l'activité physique dans les établissements scolaires et universitaires  ....  Aller 

      4.   Promouvoir l'activité physique dans les entreprises  ....................................................................  Aller 

      5.   Suivi et évaluation de l'intégration de l'activité physique  ........................................................  Aller 

   



Chapitre 1 : Concevoir et adapter des projets d'APA pour 
optimiser les capacités physiques 
  

 1.   Définir les besoins des participants : 
  
Évaluation initiale : 
La première étape consiste à évaluer les capacités physiques des participants. Utiliser des 
tests standardisés : tests de VO2 max, tests de force, etc. 
  
Analyser les résultats : 
Comparer les résultats des tests à des normes pour identifier les points forts et les 
faiblesses des participants. 
  
Identifier les objectifs : 
Définir des objectifs clairs et réalisables. Inclure des objectifs à court et à long terme, par 
exemple : augmenter la force musculaire de 10 % en 6 mois. 
  

 
  
Personnaliser le projet : 
Adapter le projet aux besoins individuels. Prendre en compte les limitations physiques et 
les préférences de chaque participant. 
  
Exemple d'évaluation : 
Un étudiant réalise un test de VO2 max avec un groupe de 10 personnes. Les résultats 
montrent une amélioration de 15 % en moyenne après 3 mois d'entraînement. 
  



 
  

 2.   Concevoir le projet d'APA : 
  
Choisir les activités : 
Sélectionner des activités physiques adaptées (APA) en fonction des objectifs. Par 
exemple : la natation pour améliorer l'endurance cardiovasculaire. 
  
Élaborer un programme : 
Créer un programme structuré avec une progression logique. Inclure des séances 
d'entraînement régulières : 3 fois par semaine, 1 heure par session. 
  
Inclure des variations : 
Varier les exercices pour éviter la monotonie et maintenir la motivation. Par exemple : 
alterner entre des exercices de renforcement musculaire et de cardio. 
  
Planifier le suivi : 
Organiser des évaluations régulières pour mesurer les progrès. Par exemple : faire un point 
tous les mois pour ajuster le programme si nécessaire. 
  
Exemple de programme : 
  
Semaine 1 à 4 : 2 séances de renforcement musculaire, 1 séance de cardio. Semaine 5 à 8 : 
1 séance de renforcement musculaire, 2 séances de cardio. 
  

 3.   Adapter les exercices : 
  
Écouter les feedbacks : 
Recueillir les impressions des participants pour ajuster les exercices. Exemple : ajuster 
l'intensité en fonction des retours. 
  
Utiliser des équipements variés : 



Incorporer différents matériels pour répondre aux besoins divers. Par exemple : bandes 
élastiques, haltères, ballons de fitness. 
  
S'adapter aux limitations : 
Modifier les exercices pour les participants ayant des limitations. Exemple : remplacer les 
squats par des demi-squats pour ceux ayant des problèmes de genoux. 
  
Maintenir l'engagement : 
Utiliser des techniques pour garder les participants motivés. Exemple : organiser des 
sessions de groupe pour créer un esprit d'équipe. 
  
Exemple d'adaptation : 
Pour un participant ayant des douleurs lombaires, remplacer les exercices de gainage par 
des exercices de renforcement lombaire spécifiques. 
  

 4.   Suivre les progrès : 
  
Tenir un journal de bord : 
Encourager les participants à noter leurs performances. Exemple : noter les distances 
parcourues ou les poids soulevés chaque semaine. 
  
Organiser des tests réguliers : 
Programmer des tests pour évaluer les progrès. Par exemple : réaliser un test de Cooper 
tous les 2 mois. 
  
Analyser les résultats : 
Comparer les nouvelles données aux anciennes pour voir les évolutions. Exemple : une 
amélioration de la VO2 max de 5 % après 6 mois. 
  

 
  
Adapter le programme : 



Modifier le programme en fonction des résultats obtenus. Exemple : augmenter l'intensité 
des séances si les progrès sont significatifs. 
  
Exemple de suivi : 
Un étudiant note les performances de son groupe de participants et observe une 
amélioration moyenne de 20 % en endurance après 4 mois. 
  

 
  

 5.   Mesurer l'impact : 
  
Évaluer les bénéfices : 
Mesurer les gains en termes de santé et bien-être. Exemple : réduction de la fréquence 
cardiaque au repos après plusieurs mois d'entraînement. 
  
Comparer aux objectifs initiaux : 
Vérifier si les objectifs initiaux ont été atteints. Exemple : comparer les résultats actuels 
avec les objectifs fixés en début de programme. 
  
Collecter les feedbacks : 
Demander aux participants leur ressenti sur le programme. Exemple : des questionnaires 
de satisfaction à remplir chaque trimestre. 
  
Présenter les résultats : 
Partager les résultats avec les participants pour les motiver. Exemple : organiser une 
réunion de bilan avec graphes et statistiques. 
  
Exemple de mesure d'impact : 
Un groupe d'étudiants constate une diminution de 25 % des douleurs articulaires grâce à 
un programme de renforcement musculaire adapté. 
  



 
 

Activité Objectif Fréquence Durée 

Course à pied Améliorer l'endurance 2 fois par semaine 1 heure 

Renforcement musculaire Augmenter la force 3 fois par semaine 45 minutes 

Yoga Améliorer la flexibilité 1 fois par semaine 1 heure 

   



Chapitre 2 : Mettre en œuvre des programmes personnalisés 
pour des personnes à besoins spécifiques 
  

 1.   Introduction aux programmes personnalisés : 
  
Définition et importance : 
Un programme personnalisé est un plan d'entraînement ajusté en fonction des besoins 
spécifiques d'une personne. Cela permet d'améliorer son état de santé ou sa performance 
sportive de manière optimale. 
  
Raisons d'adapter les programmes : 
Il est essentiel de personnaliser les programmes pour répondre aux limitations physiques, 
aux objectifs individuels et aux préférences personnelles. 
  
Population cible : 
Les programmes personnalisés sont destinés aux personnes ayant des besoins 
particuliers, comme les personnes âgées, les personnes en situation de handicap ou 
celles ayant des maladies chroniques. 
  
Objectifs généraux : 
Les objectifs généraux incluent l'amélioration de la mobilité, la gestion de la douleur, 
l'augmentation de la force, et l'amélioration de la qualité de vie. 
  
Exemple : 
Améliorer l'autonomie d'une personne âgée en optimisant sa force musculaire et son 
équilibre. 
  

 2.   Évaluation des besoins spécifiques : 
  
Analyse initiale : 
Avant de créer un programme, il faut évaluer les besoins spécifiques de la personne. Cela 
inclut les antécédents médicaux, les capacités physiques et les objectifs personnels. 
  
Tests physiques : 
Les tests physiques permettent de déterminer les capacités de force, d'endurance, de 
flexibilité et de mobilité. Ils sont essentiels pour établir une base de référence. 
  
Entretien avec la personne : 
Un entretien approfondi permet de comprendre les attentes, les restrictions et les 
motivations de la personne. Cela aide à personnaliser le programme. 
  
Utilisation de questionnaires : 
Les questionnaires sur la santé et les habitudes de vie aident à collecter des informations 
précises et pertinentes pour adapter le programme. 
  



Exemple : 
Pour une personne souffrant de diabète, un test de glycémie avant et après l'exercice est 
utile pour suivre l'impact de l'activité physique sur son taux de sucre. 
  

 3.   Conception du programme personnalisé : 
  
Définir les objectifs : 
Les objectifs doivent être spécifiques, mesurables, atteignables, réalistes et 
temporellement définis (SMART). Ils guident la conception du programme. 
  
Choix des exercices : 
Les exercices doivent être adaptés aux capacités et aux besoins de la personne. Ils doivent 
être sûrs et efficaces. 
  
Planification des séances : 
Il s'agit de structurer les séances d'entraînement en termes de fréquence, de durée et 
d'intensité. Cela permet de suivre une progression logique. 
  
Incorporation de la variété : 
La variété dans les exercices et les activités aide à maintenir l'intérêt et à éviter les 
plateaux de progression. 
  
Exemple : 
Pour une personne âgée : 3 séances par semaine incluant des exercices de renforcement 
musculaire, de flexibilité et de mobilité. 
  

 4.   Suivi et ajustement du programme : 
  
Suivi régulier : 
Il est crucial de suivre les progrès de la personne régulièrement pour s'assurer que les 
objectifs sont atteints et ajuster le programme si nécessaire. 
  
Réévaluation périodique : 
Des évaluations périodiques permettent de mesurer les progrès et de réajuster les 
objectifs en fonction des résultats obtenus. 
  
Feedback de la personne : 
Le feedback permet de connaître la satisfaction de la personne et d'apporter des 
modifications pour améliorer l'efficacité du programme. 
  
Adaptation aux changements : 
Les programmes doivent être flexibles pour s'adapter aux changements dans la condition 
physique ou les objectifs de la personne. 
  
Exemple : 



Pour une personne en rééducation : Évaluation tous les mois pour ajuster les exercices en 
fonction de l'amélioration de la mobilité et de la force. 
  

 5.   Résultats et bénéfices des programmes personnalisés : 
  
Amélioration de la qualité de vie : 
Les programmes personnalisés permettent d'améliorer significativement la qualité de vie 
des personnes à besoins spécifiques en augmentant leur autonomie et bien-être. 
  
Réduction des risques de blessures : 
Un programme bien conçu réduit les risques de blessures en tenant compte des 
limitations et en renforçant les zones faibles du corps. 
  
Gestion des maladies chroniques : 
Les programmes d'exercices adaptés aident à gérer les symptômes et à améliorer la 
condition physique des personnes atteintes de maladies chroniques. 
  
Augmentation de la motivation : 
La personnalisation des programmes augmente la motivation en rendant l'entraînement 
plus pertinent et agréable pour la personne. 
  
Exemple : 
Pour une personne souffrant d'arthrite : Réduction de la douleur et meilleure mobilité grâce 
à des exercices de renforcement et de flexibilité adaptés. 
  

Critère Mesure Bénéfice 

Force musculaire Augmentation de 20% Amélioration de la mobilité 

Endurance cardiorespiratoire Augmentation de 15% Réduction de la fatigue 

Flexibilité Augmentation de 10% Réduction des raideurs 

   



Chapitre 3 : Suivre et réguler les effets des séances 
  

 1.   L'importance du suivi : 
  
Pourquoi suivre les effets des séances : 
Le suivi des effets des séances permet de mesurer la progression des athlètes. C'est 
essentiel pour ajuster les programmes d'entraînement et garantir des résultats optimaux. 
  
Les outils de suivi : 
Il existe plusieurs outils pour suivre les effets des séances. Parmi eux, on trouve les 
questionnaires, les journaux d'entraînement et les outils technologiques comme les 
montres connectées. 
  
Les indicateurs de performance : 
Les indicateurs de performance peuvent inclure la fréquence cardiaque, la force, 
l'endurance et la vitesse. Ces données permettent de suivre l'évolution des capacités 
physiques. 
  
La fréquence du suivi : 
Il est recommandé de suivre les effets des séances de manière régulière, idéalement 
après chaque séance ou en fin de semaine. Cela permet d'ajuster rapidement les 
programmes. 
  
Les erreurs à éviter : 
Éviter de se baser uniquement sur un seul type de données. Il est important de combiner 
plusieurs indicateurs pour avoir une vision globale des progrès. 
  

 2.   Analyser les résultats : 
  
Interpréter les données : 
Analyser les résultats consiste à interpréter les données recueillies. Cela permet de 
comprendre les tendances et de détecter les éventuels problèmes. 
  
Utilisation des logiciels : 
Les logiciels d'analyse de données peuvent faciliter cette tâche. Ils permettent de 
visualiser les résultats sous forme de graphiques et de tableaux. 
  
Les bénéfices de l'analyse : 
L'analyse des résultats permet d'identifier les points forts et les faiblesses des athlètes. 
Cela permet de personnaliser les séances d'entraînement. 
  
Exemple d'analyse : 
Un entraîneur utilise un logiciel pour analyser les performances de son équipe. Il observe 
une amélioration de 10% de l'endurance et décide d'augmenter l'intensité des exercices. 
  



 
  
Les erreurs à éviter : 
Éviter de tirer des conclusions hâtives sur la base de données limitées. Il est important de 
regarder les tendances sur une période prolongée. 
  

 3.   Réguler les séances : 
  
Adapter les séances : 
Adapter les séances en fonction des résultats obtenus est crucial. Si un athlète progresse 
rapidement, augmenter la difficulté. Sinon, ajuster l'intensité pour éviter les blessures. 
  
La personnalisation des programmes : 
Chaque athlète étant unique, il est important de personnaliser les programmes 
d'entraînement. Prendre en compte les capacités individuelles et les objectifs personnels. 
  
Exemple de régulation : 
Un athlète montre des signes de fatigue chronique. Son entraîneur décide de réduire 
l'intensité de ses séances pendant une semaine pour favoriser la récupération. 
  
Les outils de régulation : 
Les montres connectées et les applications de suivi peuvent aider à réguler les séances. Ils 
fournissent des données en temps réel sur la performance et la récupération. 
  
Les erreurs à éviter : 
Ne pas ignorer les signaux de surmenage. Il est essentiel de réguler les séances pour éviter 
les blessures et le burnout. 
  

 4.   Utilisation des tableaux de suivi : 
  
Pourquoi utiliser des tableaux : 



Les tableaux de suivi permettent de visualiser facilement les progrès. Ils aident à organiser 
les données et à repérer rapidement les tendances. 
  
Comment construire un tableau : 
Un tableau de suivi doit inclure les paramètres clés : date, type de séance, durée, intensité, 
et performances mesurées. Cela permet un suivi précis et détaillé. 
  
Exemple de tableau : 
 

Date Type de Séance Durée (min) Intensité Performance 

01/10/2023 Course 30 Moyenne 5 km 

03/10/2023 Natation 45 Forte 2 km 

  
Les erreurs à éviter : 
Ne pas rendre les tableaux trop complexes. Il est important qu'ils restent clairs et lisibles 
pour une utilisation quotidienne. 
  

 5.   L'importance de la récupération : 
  
Pourquoi la récupération est essentielle : 
La récupération permet aux muscles de se réparer et de se renforcer. Elle est aussi 
cruciale pour éviter les blessures et améliorer la performance à long terme. 
  
Les techniques de récupération : 
Plusieurs techniques peuvent être utilisées : étirements, massages, bains froids et sommeil 
de qualité. Chacune a un rôle spécifique dans le processus de récupération. 
  
Exemple de plan de récupération : 
Après une séance intense, un athlète suit un plan de récupération incluant 10 minutes 
d'étirements, 15 minutes de bains froids et une nuit de 8 heures de sommeil. 
  
Les erreurs à éviter : 
Ne pas négliger la récupération active. Trop de repos peut réduire la mobilité et la 
flexibilité des athlètes. 
  
Les bienfaits observés : 
Une récupération optimale améliore la performance, réduit le risque de blessures et 
favorise un état mental positif. 
   



Chapitre 4 : Intégrer l'activité physique dans le projet de vie des 
publics 
  

 1.   Comprendre l'importance de l'activité physique : 
  
Bienfaits pour la santé : 
L'activité physique régulière améliore la santé cardiovasculaire, renforce les muscles et les 
os, et aide à maintenir un poids santé. 
  
Impact sur le bien-être mental : 
Elle réduit le stress, améliore l'humeur et diminue les risques de dépression et d'anxiété. 
  
Développement social : 
Pratiquer un sport favorise les interactions sociales, la coopération et l'esprit d'équipe. 
  
Exemple d'intégration : 
Un étudiant intègre une activité physique régulière dans son emploi du temps 
hebdomadaire, ce qui améliore ses performances académiques. 
  
Statistiques : 
Selon l'OMS, 1 adulte sur 4 manque d'activité physique, augmentant les risques de 
maladies chroniques. 
  

 2.   Adapter l'activité physique aux différents publics : 
  
Publics jeunes : 
Les enfants et adolescents doivent pratiquer au moins 60 minutes d'activité physique 
modérée à intense par jour. 
  
Adultes : 
Pour les adultes, l'OMS recommande 150 minutes d'activité physique modérée ou 75 
minutes d'activité intense par semaine. 
  
Seniors : 
Pour les personnes âgées, l'activité physique doit inclure des exercices d'équilibre et de 
renforcement musculaire. 
  
Personnes en situation de handicap : 
Adapter les activités en fonction des capacités et besoins spécifiques pour favoriser 
l'inclusion. 
  
Exemple d'adaptation : 
Un entraîneur propose des séances de gym douce pour des seniors, en tenant compte de 
leurs limitations physiques. 
  



 3.   Intégrer l'activité physique dans les établissements scolaires et 
universitaires : 

  
Programme scolaire : 
Inclure des cours d'éducation physique et des activités sportives dans le programme 
scolaire pour encourager les élèves à bouger. 
  
Infrastructures sportives : 
Assurer la disponibilité et l'accessibilité des infrastructures sportives au sein des 
établissements. 
  
Activités parascolaires : 
Proposer des clubs et des équipes sportives pour encourager la participation active des 
étudiants. 
  
Sensibilisation : 
Organiser des campagnes de sensibilisation sur les bienfaits de l'activité physique. 
  
Exemple de mise en place : 
Une université organise une semaine dédiée au sport avec des ateliers et des 
compétitions inter-facs. 
  

 4.   Promouvoir l'activité physique dans les entreprises : 
  
Programmes de bien-être : 
Mettre en place des programmes de bien-être incluant des activités physiques comme 
des cours de yoga, de fitness ou des pauses actives. 
  
Aménagement des espaces : 
Créer des espaces dédiés à l'activité physique comme des salles de sport ou des terrains 
de jeux. 
  
Encouragement des employés : 
Inciter les employés à pratiquer une activité physique, par exemple en offrant des 
abonnements à des salles de sport. 
  
Horaires flexibles : 
Permettre des horaires flexibles pour que les employés puissent intégrer l'activité physique 
dans leur journée de travail. 
  
Exemple de promotion : 
Une entreprise organise des challenges sportifs mensuels pour motiver ses employés à 
rester actifs. 
  

 5.   Suivi et évaluation de l'intégration de l'activité physique : 



  
Mesurer les progrès : 
Utiliser des outils comme des questionnaires ou des applications pour suivre les progrès 
des individus en matière d'activité physique. 
  
Évaluer les impacts : 
Analyser les données pour évaluer les effets de l'activité physique sur la santé et le bien-
être des participants. 
  
Feedback : 
Collecter les retours des participants pour améliorer les programmes et les adapter aux 
besoins des publics. 
  
Tableaux de suivi : 
Utiliser des tableaux de bord pour visualiser les progrès et les résultats obtenus. 
 

Critère Avant Après 

Capacité cardiovasculaire Moyenne Bonne 

Forme physique Faible Améliorée 

  
Exemple de suivi : 
Un coach utilise une application pour suivre les progrès d'un groupe d'employés 
participant à un programme de fitness en entreprise. 
   



C9 : Adapter les matériels et les environnements aux 
pratiquants dans les domaines du sport, des loisirs, du 

travail et de la santé (Option Ergonomie du Sport et 
Performance Motrice) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences est essentiel pour les étudiants en Licence STAPS. Il s'agit 
d'apprendre à adapter les matériels et les environnements aux besoins des pratiquants 
que ce soit dans le domaine du sport, des loisirs, du travail ou de la santé. 
 
En option Ergonomie du Sport et Performance Motrice, il est crucial de comprendre 
comment optimiser les équipements et les espaces pour garantir sécurité et 
performance. Cette compétence est particulièrement valorisée dans les secteurs où le 
bien-être et l'efficacité des pratiquants sont prioritaires. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de : 

• Te familiariser avec les différents types de matériels et leurs spécificités 
• Comprendre les besoins variés des pratiquants dans chaque domaine 
• Pratiquer des études de cas pour t'entraîner à adapter les environnements 
• Participer à des mises en situation pratiques 

En suivant ces conseils, tu seras mieux préparé pour adapter de manière optimale les 
matériels et les environnements aux besoins spécifiques des pratiquants. 
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Chapitre 1 : Caractériser les propriétés des matériels sportifs 
  

 1.   Les matériaux sportifs : 
  
Introduction aux matériaux sportifs : 
Les matériaux sportifs sont des objets ou des équipements utilisés pour la pratique des 
activités physiques et sportives. Ils peuvent influencer la performance et la sécurité des 
athlètes. 
  
Classification des matériaux : 
On peut classer les matériaux sportifs selon leur usage, leur composition ou leur fonction. 
Par exemple, les ballons, les raquettes et les chaussures sont des matériaux courants. 
  
Propriétés des matériaux : 
Les propriétés des matériaux incluent la durabilité, la flexibilité, le poids et l'absorption des 
chocs. Ces caractéristiques déterminent l'efficacité et la sécurité des équipements. 
  
Importance de la qualité : 
La qualité des matériaux sportifs est cruciale pour prévenir les blessures et améliorer les 
performances. Des matériaux de mauvaise qualité peuvent entraîner des accidents ou 
une baisse de performance. 
  
Exemple de matériau innovant : 
Des chaussures de course avec des semelles en mousse ultralégère absorbant 30% de 
chocs en plus que les modèles standards. 
  

 
  

 2.   Analyse des propriétés des équipements : 
  
Évaluation de la durabilité : 



La durabilité d'un matériel sportif se mesure à sa résistance à l'usure et aux conditions 
d'utilisation. Un bon équipement doit durer plusieurs saisons sans perdre ses qualités. 
  
Mesure de la flexibilité : 
La flexibilité des équipements comme les raquettes ou les chaussures est importante pour 
le confort et la performance. Une bonne flexibilité permet des mouvements naturels et 
efficaces. 
  
Impact du poids : 
Le poids des équipements sportifs peut influencer la fatigue et la vitesse des athlètes. Les 
matériaux légers sont souvent préférés pour réduire la charge et améliorer la 
performance. 
  
Absorption des chocs : 
Les équipements doivent absorber les chocs pour protéger les athlètes des blessures. Par 
exemple, les casques et les protections corporelles utilisent des matériaux absorbants 
pour dissiper l'énergie des impacts. 
  
Exemple de test de propriétés : 
Un test de flexibilité sur une raquette de tennis où l'on mesure la déviation sous une charge 
de 5 kg. Résultat : 15% de flexion. 
  

 
  

 3.   Comparaison des matériaux : 
  
Comparaison des matériaux traditionnels et modernes : 
Les matériaux traditionnels comme le cuir et le bois sont comparés aux matériaux 
modernes comme le carbone et le kevlar. Les matériaux modernes offrent souvent plus de 
légèreté et de résistance. 
  
Avantages des matériaux composites : 



Les matériaux composites, combinant plusieurs matériaux, offrent des avantages comme 
une meilleure flexibilité et une résistance accrue. Par exemple, une raquette en composite 
de carbone et de fibre de verre. 
  
Analyse coût-bénéfice : 
Il est important de comparer le coût et les bénéfices des différents matériaux. Les 
matériaux plus chers peuvent offrir de meilleures performances et une durabilité accrue, 
justifiant parfois l'investissement. 
  
Exemple de comparaison : 
Comparaison des chaussures en cuir et en matériaux synthétiques : les chaussures 
synthétiques sont 20% plus légères et offrent une meilleure respirabilité. 
  
Tableau de comparaison : 
 

Matériau Poids Flexibilité Durabilité 

Cuir Moyen Faible Élevée 

Synthétique Léger Élevée Moyenne 

Composite Très léger Très élevée Très élevée 

  
 4.   Sélection des matériels en fonction des sports : 

  
Critères de sélection : 
Chaque sport a des exigences spécifiques pour les matériaux. Par exemple, les chaussures 
de football ont besoin de crampons pour l'adhérence alors que les chaussures de course 
doivent être légères. 
  
Adaptation aux athlètes : 
Les matériaux doivent être adaptés à l'utilisateur. Par exemple, un athlète de haut niveau 
peut nécessiter un équipement plus spécialisé qu'un amateur. 
  
Impact sur la performance : 
Un bon choix de matériaux peut améliorer les performances. Par exemple, une 
combinaison de natation en matériau hydrophobe peut réduire la résistance à l'eau de 
5%. 
  
Équipement de protection : 
Les équipements de protection comme les casques, genouillères et coudières doivent être 
faits de matériaux résistants aux chocs pour assurer la sécurité. 
  
Exemple de sélection d'équipement : 
Sélection d'une raquette de tennis pour un joueur débutant : choix d'une raquette en 
aluminium pour sa légèreté et son coût abordable.   



Chapitre 2 : Contribuer à l’innovation en ingénierie ou 
ergonomie 
  

 1.   Introduction à l'innovation : 
  
Définition de l'innovation : 
L'innovation consiste à apporter quelque chose de nouveau ou d'amélioré dans un 
domaine. Cela peut être un produit, un service, ou une méthode. 
  
Importance de l'innovation : 
Elle permet d'améliorer l'efficacité, de réduire les coûts et d'augmenter la satisfaction des 
utilisateurs. Dans le domaine sportif, cela se traduit par des équipements ou des 
techniques d'entraînement innovantes. 
  
Rôle des STAPS dans l'innovation : 
Les étudiants en STAPS peuvent jouer un rôle clé en proposant des solutions innovantes 
pour améliorer la performance, la sécurité et le bien-être des sportifs. 
  
Types d'innovation : 
L'innovation peut être incrémentale (petites améliorations) ou radicale (changements 
majeurs). Les deux types sont importants et complémentaires. 
  
Exemple de chaussures de sport : 
Les semelles en mousse de nouvelle génération réduisent les impacts de 30% par rapport 
aux anciennes semelles. 
  

 
  

 2.   Ergonomie et ingénierie : 
  
Définition de l'ergonomie : 



L'ergonomie vise à adapter les conditions de travail et les équipements aux 
caractéristiques humaines pour améliorer le confort, la sécurité et l'efficacité. 
  
Principes de base de l'ergonomie : 
Les principaux aspects incluent : le confort, la sécurité, l'efficacité, et l'adaptabilité. En sport, 
cela inclut aussi la prévention des blessures. 
  
Ingénierie et innovation : 
L'ingénierie est le domaine qui applique les connaissances scientifiques et techniques 
pour concevoir, analyser ou améliorer des systèmes. En STAPS, cela peut concerner le 
matériel sportif ou les infrastructures. 
  
Relation entre ergonomie et ingénierie : 
Les deux domaines travaillent souvent ensemble pour créer des produits qui sont non 
seulement performants, mais aussi confortables et sécurisés pour l'utilisateur. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Amélioration de la chaîne de production de balles de tennis, permettant de réduire de 15% 
les coûts de fabrication tout en augmentant la durabilité. 
  

 
  

 3.   Applications concrètes en STAPS : 
  
Amélioration des équipements sportifs : 
Les innovations peuvent concerner les matériaux, la forme ou les fonctionnalités des 
équipements. Par exemple, des raquettes plus légères et résistantes. 
  
Optimisation des techniques d'entraînement : 
L'usage de technologies comme les capteurs de mouvement permet d'analyser et 
d'améliorer les techniques d'entraînement. 
  



Amélioration des installations sportives : 
Les innovations concernent aussi les infrastructures comme les terrains, les gymnases, ou 
les piscines pour les rendre plus fonctionnelles et sécurisées. 
  
Prévention des blessures : 
Grâce à l'ergonomie, les équipements peuvent être conçus pour réduire le risque de 
blessures. Par exemple, des casques plus absorbants pour les sports de contact. 
  
Exemple de prévention des blessures : 
Introduction d'un nouveau type de gants de boxe réduisant les impacts de 20%, 
minimisant ainsi les risques de fractures. 
  

 4.   Méthodologies pour innover : 
  
Recherche et développement (R&D) : 
Cette étape implique des recherches approfondies, des tests et des collaborations 
interdisciplinaires. Les STAPS utilisent la R&D pour développer des solutions innovantes. 
  
Prototypage : 
Il s'agit de créer un modèle initial pour tester et valider les idées. Cela permet d'identifier 
les améliorations nécessaires avant la production finale. 
  
Tests utilisateurs : 
Les innovations doivent être testées par les utilisateurs finaux pour vérifier leur efficacité et 
leur acceptation. Des retours pratiques permettent d'ajuster les produits ou méthodes. 
  
Intégration des retours : 
Les retours des utilisateurs sont essentiels pour finaliser et perfectionner les innovations. 
Cela permet de s'assurer que les solutions répondent bien aux besoins réels. 
  
Exemple de méthodologie d'innovation : 
Développement d'une nouvelle ceinture de course intégrant des capteurs biométriques, 
testée par 50 athlètes pour ajuster le confort et les fonctionnalités. 
  

 5.   Tableau d'application des innovations : 
  
Comparaison des innovations : 
Le tableau ci-dessous présente diverses innovations en matière de sport, mettant en 
évidence les gains en performance et en sécurité. 
 

Innovation Gain en performance Gain en sécurité 

Chaussures de course en mousse +15% +20% 

Gants de boxe absorbants N/A +25% 



Raquette de tennis légère +10% +5% 

   



Chapitre 3 : Concevoir des prototypes d’adaptations matérielles 
  

 1.   Comprendre les besoins des utilisateurs : 
  
Identifier les utilisateurs : 
Il est essentiel de savoir qui va utiliser le prototype. Les utilisateurs peuvent être des 
sportifs, des entraîneurs, ou des personnes ayant des besoins spécifiques. 
  
Analyser les besoins spécifiques : 
Chaque utilisateur a des besoins différents. Il faut les comprendre pour concevoir un 
prototype adapté. Par exemple, un athlète paralympique aura besoin d'équipements 
spécifiques. 
  
Utiliser des questionnaires et des entretiens : 
Pour recueillir des informations précises, il est utile de créer des questionnaires et de 
mener des entretiens avec les utilisateurs potentiels. 
  
Observer les utilisateurs en action : 
Observer les utilisateurs pendant qu'ils pratiquent leur activité permet de voir les défis 
qu'ils rencontrent et d'identifier les besoins non exprimés. 
  
Créer des personas : 
Les personas sont des représentations fictives des utilisateurs types. Ils aident à garder en 
tête les besoins des utilisateurs tout au long du processus de conception. 
  

 2.   Définir les caractéristiques du prototype : 
  
Déterminer les fonctionnalités principales : 
Il est important de lister les fonctionnalités essentielles que le prototype doit avoir. Cela 
permet de se concentrer sur les aspects les plus importants. 
  
Choisir les matériaux : 
Le choix des matériaux est crucial. Ils doivent être robustes, légers et adaptés à l'utilisation. 
Par exemple, utiliser de la fibre de carbone pour un fauteuil roulant de sport. 
  
Établir un budget : 
Le budget définit les limites financières du projet. Il est important de trouver un équilibre 
entre coût et qualité. 
  
Créer des croquis et des plans : 
Les croquis et les plans permettent de visualiser le prototype avant de le construire. Ils 
servent de guide pour la réalisation. 
  
Évaluer la faisabilité : 



Certains concepts peuvent être irréalisables. Il est donc crucial d'évaluer la faisabilité 
technique et économique avant de poursuivre. 
  

 3.   Réaliser des prototypes : 
  
Utiliser l'impression 3D : 
L'impression 3D permet de créer rapidement des prototypes à faible coût. Elle est idéale 
pour tester des concepts et apporter des modifications. 
  
Fabriquer des modèles réduits : 
Les modèles réduits sont utiles pour vérifier l'ergonomie et la fonctionnalité avant de 
fabriquer un prototype grandeur nature. 
  
Tester différents matériaux : 
Il est souvent nécessaire de tester plusieurs matériaux pour trouver celui qui convient le 
mieux à l'usage prévu. 
  
Assembler les composants : 
Assemble les différentes parties du prototype pour vérifier leur compatibilité et leur 
fonctionnement ensemble. 
  
Documenter le processus : 
Il est crucial de prendre des notes et des photos tout au long du processus pour garder 
une trace des essais réalisés et des modifications apportées. 
  

 4.   Tester les prototypes : 
  
Faire des tests en conditions réelles : 
Les tests doivent être réalisés dans des conditions réelles pour obtenir des résultats fiables. 
Par exemple, tester une prothèse sportive sur un terrain de sport. 
  
Recueillir les retours des utilisateurs : 
Les retours des utilisateurs sont essentiels pour identifier les points à améliorer. Ils 
permettent d'ajuster le prototype en fonction des besoins réels. 
  
Effectuer des ajustements : 
En fonction des retours et des tests, il est souvent nécessaire de faire des ajustements 
pour améliorer le prototype. 
  
Comparer les performances : 
Comparer les performances du prototype avec les solutions existantes permet de mesurer 
les progrès réalisés. 
  
Utiliser des métriques de performance : 
Des métriques comme la durabilité, le confort et l'efficacité sont utilisées pour évaluer les 
prototypes. 



  
 5.   Améliorer et finaliser le prototype : 

  
Analyser les résultats des tests : 
Les résultats des tests permettent d'identifier les forces et les faiblesses du prototype. Cela 
aide à prioriser les améliorations. 
  
Intégrer les retours des utilisateurs : 
Les retours des utilisateurs doivent être pris en compte pour apporter les modifications 
nécessaires et améliorer le prototype. 
  
Itérer le processus : 
Il est souvent nécessaire de passer par plusieurs itérations pour obtenir un prototype 
optimal. 
  
Finaliser les détails : 
La finalisation inclut des aspects comme l'esthétique et l'ergonomie, qui sont cruciaux 
pour l'acceptation du produit par les utilisateurs. 
  
Préparer la production : 
Une fois le prototype finalisé, il faut préparer sa production à plus grande échelle en 
optimisant les processus et les coûts. 
  

Étapes Description Exemples 

Comprendre les 
besoins 

Identifier et analyser les besoins des 
utilisateurs 

Athlète paralympique 

Définir les 
caractéristiques 

Lister les fonctionnalités et choisir les 
matériaux 

Fibre de carbone 

Réaliser des prototypes Créer et assembler des modèles 
réduits 

Impression 3D 

Tester les prototypes Réaliser des tests en conditions réelles Terrain de sport 

Améliorer et finaliser Analyser les résultats et intégrer les 
retours 

Esthétique et 
ergonomie 

   



Chapitre 4 : Formuler des propositions pour améliorer la relation 
pratiquant-environnement 
  

 1.   Comprendre la relation pratiquant-environnement : 
  
Définition de la relation pratiquant-environnement : 
La relation pratiquant-environnement désigne l'interaction entre un individu qui pratique 
une activité physique et les éléments qui l'entourent. Cela inclut aussi bien les aspects 
naturels que les infrastructures spécifiques. 
  
Importance de cette relation : 
Une bonne interaction entre le pratiquant et son environnement peut améliorer la 
performance, la sécurité et le bien-être de ce dernier. Par exemple, un terrain bien 
entretenu réduit le risque de blessure. 
  
Facteurs influençant cette relation : 
Plusieurs éléments jouent un rôle dans cette interaction : la qualité de l'air, la température, 
les conditions du sol, et les infrastructures disponibles. L'adaptation à ces facteurs est 
cruciale. 
  
Exemple de mauvaise interaction : 
Un coureur qui s'entraîne dans un parc où il y a beaucoup de pollution peut voir sa 
performance diminuer à cause de la mauvaise qualité de l'air. 
  
Adaptation de l'environnement : 
Adapter l'environnement aux besoins des pratiquants peut inclure l'entretien des terrains, 
la mise en place de zones ombragées ou la création de parcours sécurisés. 
  

 2.   Propositions pour améliorer la relation pratiquant-
environnement : 

  
Amélioration des infrastructures : 
Les infrastructures doivent être adaptées pour offrir les meilleures conditions possibles. Par 
exemple, des sols adaptés pour éviter les blessures ou des zones de récupération bien 
équipées. 
  
Gestion de l'espace naturel : 
Il est important de gérer les espaces naturels pour qu'ils restent propices aux activités 
physiques. Cela peut inclure la plantation d'arbres pour fournir de l'ombre ou l'entretien 
des sentiers de randonnée. 
  
Utilisation des nouvelles technologies : 
Les nouvelles technologies peuvent aider à améliorer la relation pratiquant-
environnement. Par exemple, des applications de suivi des conditions météorologiques ou 
des capteurs pour mesurer la qualité de l'air. 



  
Exemple d'optimisation d'infrastructures sportives : 
Un stade de football installe une pelouse hybride pour réduire les risques de blessures et 
améliorer la performance des joueurs. 
  
Sensibilisation des pratiquants : 
Les pratiquants doivent être sensibilisés aux impacts de l'environnement sur leur activité. 
Par exemple, informer sur les risques liés à la pollution lors d'efforts intenses. 
  

 3.   Mettre en place des initiatives concrètes : 
  
Création de zones adaptées : 
Mettre en place des zones spécifiquement adaptées aux différentes activités sportives. Par 
exemple, des pistes cyclables sécurisées ou des parcs de calisthénie bien équipés. 
  
Entretien régulier : 
Un entretien régulier des infrastructures et des espaces naturels est essentiel pour garantir 
leur qualité et leur sécurité. Cela inclut la réparation des équipements et la propreté des 
lieux. 
  
Organisation d'événements : 
Organiser des événements sportifs peut dynamiser l'utilisation de l'espace et créer un 
sentiment de communauté. Ces événements doivent être bien planifiés pour ne pas nuire 
à l'environnement. 
  
Exemple d'événement sportif respectueux de l'environnement : 
Un marathon qui utilise des gobelets compostables et met en place des stations de 
recyclage pour minimiser son impact écologique. 
  
Collaboration avec les autorités locales : 
Travailler en collaboration avec les autorités locales pour obtenir les ressources 
nécessaires et les autorisations pour améliorer les espaces publics destinés à l'activité 
physique. 
  

 4.   Mesurer l'impact des propositions : 
  
Évaluation continue : 
Il est crucial de mettre en place des mécanismes d'évaluation continue pour mesurer 
l'impact des initiatives sur la relation pratiquant-environnement. Des enquêtes de 
satisfaction peuvent être utiles. 
  
Indicateurs de performance : 
Utiliser des indicateurs de performance comme le nombre de blessures, le taux de 
fréquentation des installations ou le niveau de satisfaction des pratiquants pour évaluer 
les améliorations. 
  



Analyses avant et après : 
Comparer les données avant et après la mise en place des propositions pour évaluer leur 
efficacité. Par exemple, mesurer la réduction du nombre d'accidents après l'installation de 
nouvelles infrastructures. 
  
Exemple d'analyse d'impact : 
Une ville installe de nouvelles pistes cyclables et observe une augmentation de 30 % de la 
pratique du vélo et une réduction significative des accidents. 
  
Tableau d'indicateurs : 
 

Indicateur Avant Après 

Nombre d'accidents 50 20 

Taux de satisfaction 60% 90% 

Fréquentation 1000 1500 

  
 5.   Conclusion : 

  
Résumé des propositions : 
Pour améliorer la relation pratiquant-environnement, il est essentiel d'adapter les 
infrastructures, de gérer les espaces naturels, d'utiliser les nouvelles technologies, de 
sensibiliser les pratiquants et de collaborer avec les autorités locales. 
  
Suivi et ajustements : 
Un suivi régulier et des ajustements basés sur les indicateurs de performance permettent 
de garantir l'efficacité des initiatives mises en place. Il est important d'être flexible et 
d'adapter les actions selon les résultats observés. 
  
Impact à long terme : 
Les améliorations apportées doivent viser un impact à long terme sur la santé, la sécurité 
et le bien-être des pratiquants. Une relation harmonieuse avec l'environnement permet de 
maximiser les bénéfices des activités physiques. 
   



C10 : Préparer physiquement : développement des 
capacités physiques générales et spécifiques (Option 

Entraînement Sportif) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences est essentiel pour quiconque poursuit une Licence STAPS. Il se 
concentre sur le développement des capacités physiques, tant générales que spécifiques, 
pour optimiser les performances sportives. 
 
L'objectif est d'apprendre à concevoir et mettre en œuvre des programmes 
d'entraînement adaptés aux besoins individuels ou collectifs. Cela inclut des 
connaissances théoriques sur la physiologie et la biomécanique, ainsi que des 
compétences pratiques pour évaluer et améliorer les capacités physiques des athlètes. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc, il est crucial de faire des liens entre la théorie et la pratique. Prends le 
temps de bien comprendre les principes de la physiologie et de la biomécanique. Mets en 
pratique ces concepts en élaborant des programmes d'entraînement variés. 
 
N'oublie pas de t'entraîner régulièrement toi-même pour mieux comprendre les 
sensations et les effets des exercices. Participe également à des ateliers pratiques et des 
stages pour enrichir ton expérience. 
  
En appliquant ces conseils, tu seras mieux préparé pour réussir ce bloc de compétences 
et exceller dans ta future carrière d'entraîneur sportif. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Concevoir un programme de préparation physique pour tout public  .............  Aller 

     1. Analyse des besoins  ...................................................................................................................................................  Aller 

     2. Planification des séances  ......................................................................................................................................  Aller 

     3. Exécution des exercices  ..........................................................................................................................................  Aller 

     4. Suivi et ajustements  ..................................................................................................................................................  Aller 

     5. Exemples concrets  ......................................................................................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Préparer physiquement les sportifs dans des spécialités sportives  ..................  Aller 

      1.   Principes de base de la préparation physique  ..................................................................................  Aller 

      2.   Méthodes d'entraînement  .................................................................................................................................  Aller 

      3.   Évaluation et suivi des performances  ......................................................................................................  Aller 

      4.   Nutrition et récupération  ....................................................................................................................................  Aller 

      5.   Préparation mentale  .............................................................................................................................................  Aller 



Chapitre 3 : Former à l'autonomie pour développer la condition physique  ..............................  Aller 

      1.   Les bases de l'autonomie  ...................................................................................................................................  Aller 

      2.   Développer un programme d'entraînement autonome  ...........................................................  Aller 

      3.   Les outils pour l'autonomie  ...............................................................................................................................  Aller 

      4.   Les bénéfices de l'autonomie  .........................................................................................................................  Aller 

      5.   Les défis de l'autonomie  .....................................................................................................................................  Aller 

   



Chapitre 1 : Concevoir un programme de préparation physique 
pour tout public 
  

1. Analyse des besoins : 
  
Évaluation initiale : 
La première étape consiste à évaluer le niveau physique et les besoins spécifiques du 
public cible. Cette évaluation peut inclure des tests de condition physique, des 
questionnaires et des entretiens. 
  
Définir les objectifs : 
Les objectifs doivent être clairs et adaptés aux capacités et attentes de chaque individu. 
Ils peuvent inclure l'amélioration de l'endurance, de la force, de la flexibilité ou de la perte 
de poids. 
  
Examiner les contraintes : 
Les contraintes comme le temps disponible, les équipements, et les éventuelles limitations 
médicales doivent être prises en compte pour rendre le programme réaliste et réalisable. 
  
Identifier les préférences : 
Il est important de connaître les activités préférées du public cible pour s'assurer que le 
programme soit motivant et plaisant. 
  
Revoir les antécédents : 
L'historique médical et sportif de chaque individu doit être examiné pour éviter les 
blessures et adapter le programme en conséquence. 
  

2. Planification des séances : 
  
Fréquence des séances : 
En fonction des objectifs et de la disponibilité, déterminer le nombre de séances par 
semaine. Pour la plupart des adultes, 3 à 5 séances par semaine sont recommandées. 
  
Durée des séances : 
Les séances peuvent varier de 30 à 90 minutes selon le niveau et les objectifs. Les 
débutants peuvent commencer avec des séances plus courtes. 
  
Structure des séances : 
Chaque séance doit inclure un échauffement, un corps de séance (exercices principaux) 
et un retour au calme. Cela permet d'optimiser la performance et de minimiser les risques 
de blessures. 
  
Types d'exercices : 



Le programme doit intégrer des exercices cardiovasculaires, de renforcement musculaire, 
de flexibilité et de proprioception. Cela permet d'avoir une préparation physique complète 
et équilibrée. 
  
Périodisation : 
La périodisation consiste à structurer l'entraînement en cycles pour maximiser les gains et 
éviter le surentraînement. Un cycle peut durer de 4 à 12 semaines. 
  

3. Exécution des exercices : 
  
Technique correcte : 
Il est crucial de maîtriser la technique correcte pour chaque exercice pour éviter les 
blessures et maximiser les effets bénéfiques. Les étudiants doivent être formés ou 
supervisés par un professionnel. 
  
Progression : 
La progression doit être planifiée en augmentant graduellement l'intensité, le volume ou la 
complexité des exercices. Le taux d'augmentation recommandé est de 5 à 10% chaque 
semaine. 
  

 
  
Utilisation de matériel : 
En fonction des ressources disponibles, intégrer des équipements comme des haltères, 
des élastiques, des ballons suisses ou des kettlebells peut ajouter de la variété et de 
l'efficacité au programme. 
  
Surveiller les signes de fatigue : 
Les signes de fatigue excessive ou de surentraînement doivent être surveillés. Cela inclut 
des douleurs musculaires persistantes, des troubles du sommeil ou une diminution de la 
performance. 
  



Adapter en cas de problème : 
Si un individu rencontre des difficultés ou des douleurs, il est important d'adapter 
immédiatement le programme pour prévenir les blessures. 
  

4. Suivi et ajustements : 
  
Suivi régulier : 
Un suivi régulier permet de s'assurer que le programme fonctionne bien et d'apporter les 
ajustements nécessaires. Cela peut inclure des évaluations hebdomadaires ou 
mensuelles. 
  
Feedback : 
Le feedback des participants est essentiel pour comprendre leur ressenti et ajuster les 
séances en fonction de leur confort et de leur niveau de satisfaction. 
  
Évaluations intermédiaires : 
Des évaluations intermédiaires permettent de mesurer les progrès réalisés et de modifier 
le programme si les objectifs ne sont pas atteints. 
  
Réajustement des objectifs : 
Une fois certains objectifs atteints, de nouveaux objectifs peuvent être fixés pour maintenir 
la motivation et poursuivre les progrès. 
  
Évolution du programme : 
Le programme doit évoluer en fonction des progrès et des changements dans les besoins 
ou les objectifs des participants. Il peut inclure des phases de maintenance ou de 
nouveaux challenges. 
  

5. Exemples concrets : 
  
Exemple de programme pour débutant : 
Un programme pour débutant pourrait inclure 3 séances par semaine avec 20 minutes de 
course à pied, 15 minutes de renforcement musculaire et 10 minutes d'étirements. 
  
Exemple de programme avancé : 
Un programme avancé pourrait inclure 5 séances par semaine avec 30 minutes de HIIT, 
30 minutes de musculation et 15 minutes de yoga. 
  
Exemple d'utilisation d'équipements : 
Utiliser des kettlebells pour des exercices de renforcement musculaire comme les swings 
(mouvements balistiques) et des squats pour améliorer la force et l'endurance. 
  
Exemple de suivi : 
Effectuer une évaluation de la condition physique chaque mois pour ajuster les objectifs et 
le programme en fonction des progrès réalisés. 
  



Exemple d'adaptation : 
En cas de blessure, adapter le programme en réduisant l'intensité des exercices ou en 
intégrant des activités à faible impact comme la natation ou le vélo. 
 

Objectif Fréquence Durée Type d'exercices 

Endurance 3-4 fois par semaine 30-60 minutes Course à pied, natation 

Force 2-3 fois par semaine 45-60 minutes Musculation, poids libres 

Flexibilité 2-3 fois par semaine 20-30 minutes Yoga, étirements 

   



Chapitre 2 : Préparer physiquement les sportifs dans des 
spécialités sportives 
  

 1.   Principes de base de la préparation physique : 
  
Définition : 
La préparation physique consiste à améliorer les capacités physiques des sportifs pour 
optimiser leurs performances et réduire les risques de blessures. 
  
Composantes : 
Elle inclut plusieurs composantes : force, endurance, vitesse, souplesse et coordination. 
  
Objectifs : 
Les principaux objectifs sont d'améliorer la condition physique générale, d'optimiser les 
performances spécifiques à une discipline et de prévenir les blessures. 
  
Planification : 
La préparation physique doit être planifiée selon des cycles : macrocycle (annuel), 
mésocycle (mensuel) et microcycle (hebdomadaire). 
  
Exemple : 
Un footballeur suivra un programme d'entraînement différent d'un nageur pour répondre 
aux exigences spécifiques de son sport. 
  

 2.   Méthodes d'entraînement : 
  
Entraînement en force : 
L'entraînement en force augmente la puissance musculaire. Il inclut des exercices comme 
les squats, les pompes et le soulevé de terre. 
  
Entraînement en endurance : 
L'endurance est travaillée par des activités d'intensité modérée sur une longue durée, 
comme la course à pied ou le vélo. 
  
Entraînement en vitesse : 
La vitesse est optimisée en combinant des sprints courts et des exercices de pliométrie. 
  
Entraînement en souplesse : 
Des exercices d'étirement et de yoga améliorent la souplesse. Cela aide à prévenir les 
blessures et à optimiser l'amplitude des mouvements. 
  
Entraînement en coordination : 
Les exercices de coordination incluent des drills et des exercices spécifiques au sport pour 
améliorer l'agilité et la précision des mouvements. 
  



 3.   Évaluation et suivi des performances : 
  
Tests physiques : 
Les tests physiques, comme le test de Cooper pour l'endurance ou le test de répétition 
maximale pour la force, permettent d'évaluer les progrès. 
  
Analyse des données : 
L'analyse des données recueillies durant les tests aide à ajuster les programmes 
d'entraînement en fonction des besoins spécifiques de chaque sportif. 
  
Suivi longitudinal : 
Un suivi régulier permet de détecter les signes de fatigue ou de surentraînement, et 
d'adapter en conséquence les charges de travail. 
  
Exemple : 
Un athlète en athlétisme pourrait suivre ses temps de sprint sur 100 mètres pour mesurer 
ses progrès au fil des semaines. 
  
Tableau de suivi : 
 

Semaine Temps (secondes) Commentaires 

1 12.5 Début du programme. 

2 12.3 Progrès notables. 

3 12.1 Amélioration continue. 

  
 4.   Nutrition et récupération : 

  
Importance de la nutrition : 
Une alimentation équilibrée fournit l'énergie nécessaire pour les entraînements et la 
récupération. Les macronutriments (protéines, glucides, lipides) sont essentiels. 
  
Hydratation : 
Une hydratation adéquate est cruciale pour maintenir les performances et prévenir les 
crampes et la fatigue. 
  
Sommeil : 
Le sommeil est important pour la récupération musculaire et la régénération. Un sportif 
doit viser 7 à 9 heures de sommeil par nuit. 
  
Techniques de récupération : 
Les techniques incluent les massages, les étirements, et l'utilisation de la cryothérapie pour 
réduire l'inflammation. 
  



Exemple : 
Après un match, un joueur de rugby peut utiliser des bains glacés et des étirements pour 
accélérer la récupération. 
  

 5.   Préparation mentale : 
  
Importance de l'aspect mental : 
La préparation mentale est aussi importante que la préparation physique. Elle inclut la 
gestion du stress et la visualisation. 
  
Techniques de relaxation : 
La méditation, les exercices de respiration et le yoga aident à réduire le stress et à 
améliorer la concentration. 
  
Visualisation : 
La visualisation consiste à imaginer des scénarios de réussite. Cela renforce la confiance 
et prépare mentalement aux compétitions. 
  
Motivation : 
Fixer des objectifs clairs et atteignables aide à maintenir la motivation. Le soutien des 
entraîneurs et des coéquipiers est aussi crucial. 
  
Exemple : 
Un tennisman pourrait visualiser ses coups gagnants et ses stratégies avant un match 
important pour renforcer sa confiance. 
   



Chapitre 3 : Former à l'autonomie pour développer la condition 
physique 
  

 1.   Les bases de l'autonomie : 
  
Définition de l'autonomie : 
L'autonomie, c'est la capacité d'une personne à gérer ses propres activités sans dépendre 
de quelqu'un d'autre. En condition physique, cela signifie pouvoir planifier et exécuter ses 
entraînements. 
  
Importance de l'autonomie en STAPS : 
En licence STAPS, l'autonomie est cruciale. Elle permet d'optimiser les performances et de 
s'adapter à diverses situations. Cela aide aussi à développer des compétences 
transférables pour la vie quotidienne. 
  
Compétences nécessaires : 

• Planification 
• Autodiscipline 
• Évaluation des performances 

  
Exemple d'autonomie : 
Un étudiant en STAPS établit son propre programme d'entraînement hebdomadaire, en 
choisissant les exercices en fonction de ses objectifs personnels. 
  
Tableau des compétences : 
 

Compétence Description 

Planification Capacité à organiser ses séances 

Autodiscipline Capacité à suivre un plan sans supervision 

Évaluation Capacité à évaluer ses progrès et ajuster ses objectifs 

  
 2.   Développer un programme d'entraînement autonome : 

  
Étapes de la création d'un programme : 
Pour développer un programme d'entraînement autonome, voici les étapes à suivre : 

• Fixer des objectifs clairs 
• Choisir des exercices adaptés 
• Planifier les séances 
• Suivre les progrès 



Fixer des objectifs : 
Les objectifs doivent être spécifiques, mesurables, atteignables, réalistes et temporels 
(SMART). Par exemple, améliorer son endurance cardiorespiratoire en courant 5 km en 25 
minutes dans 3 mois. 
  
Choisir des exercices : 
Les exercices doivent être variés et adaptés aux objectifs. Pour l'endurance, privilégier la 
course, le vélo ou la natation. Pour la force, choisir des exercices comme le squat ou le 
développé couché. 
  
Planifier les séances : 
Planifier les séances sur une semaine ou un mois. Alterner les types d'exercices pour éviter 
la monotonie et prévenir les blessures. 
  
Suivre les progrès : 
Noter les performances après chaque séance. Utiliser un carnet d'entraînement ou une 
application pour suivre les progrès et ajuster le programme si nécessaire. 
  
Exemple de planification : 
Un étudiant planifie trois séances de course, deux séances de musculation et une séance 
de yoga par semaine, en équilibrant les jours de repos et d'entraînement. 
  

 3.   Les outils pour l'autonomie : 
  
Applications mobiles : 
Les applications mobiles peuvent aider à suivre les progrès, planifier les séances et fournir 
des conseils personnalisés. Exemples : Strava, MyFitnessPal. 
  
Montres connectées : 
Les montres connectées suivent les performances en temps réel, mesurent la fréquence 
cardiaque et analysent le sommeil. Exemples : Garmin, Fitbit. 
  
Carnets d'entraînement : 
Les carnets permettent de noter les exercices, les séries, les répétitions et les progrès. Cela 
aide à visualiser l'évolution et à rester motivé. 
  
Programmes en ligne : 
Il existe des programmes en ligne gratuits ou payants qui donnent des plans 
d'entraînement détaillés et des conseils nutritionnels. Exemples : Freeletics, Beachbody. 
  
Exemple d'utilisation d'outils : 
Un étudiant utilise l'application MyFitnessPal pour suivre ses progrès en musculation et une 
montre Garmin pour mesurer sa fréquence cardiaque durant ses séances. 
  

 4.   Les bénéfices de l'autonomie : 
  



Avoir confiance en soi : 
L'autonomie permet de prendre confiance en soi et en ses capacités. On devient plus 
serein et motivé face aux défis. 
  
Meilleure gestion du temps : 
Être autonome permet de mieux organiser son emploi du temps, en équilibrant études, 
sport et vie sociale. 
  
Développement de la discipline : 
L'autonomie entraîne une autodiscipline qui est bénéfique dans d'autres domaines, 
comme les études ou le travail. 
  
Optimisation des performances : 
En ajustant ses entraînements à ses progrès, on optimise ses performances et on évite les 
plateaux de progression. 
  
Exemple de bénéfice : 
Un étudiant qui a développé son autonomie en STAPS combine ses séances 
d'entraînement avec ses révisions pour optimiser son emploi du temps et réussir 
brillamment ses examens. 
  

 5.   Les défis de l'autonomie : 
  
Manque de motivation : 
Il est normal de connaître des baisses de motivation. Pour les surmonter, fixer des petits 
objectifs quotidiens et varier les entraînements. 
  
Surentraînement : 
Être trop motivé peut entraîner un surentraînement. Apprendre à écouter son corps et 
inclure des jours de repos dans son programme est essentiel. 
  
Procrastination : 
La procrastination peut nuire à l'autonomie. Établir un planning strict et se tenir à ses 
engagements peut aider à la combattre. 
  
Gestion des échecs : 
Les échecs font partie du processus. Il est important d'apprendre de ses erreurs et de les 
transformer en opportunités pour progresser. 
  
Exemple de défi : 
Un étudiant en STAPS qui a tendance à procrastiner décide de créer un planning 
hebdomadaire avec des rappels sur son téléphone pour s'assurer de suivre son 
programme d'entraînement. 
   



C10 : Coordonner une structure d’Activités Physiques, 
Sportives, Artistiques et accompagner sa stratégie de 

développement (Option Management du Sport) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences vise à te préparer à la coordination d'une structure d'activités 
physiques, sportives et artistiques. Il aborde les aspects essentiels du management du 
sport, en te donnant les clés pour accompagner et développer une stratégie efficace. 
 
Que ce soit dans un club, une association ou une entreprise, tu apprendras à mettre en 
place des projets, gérer des équipes et optimiser les ressources pour atteindre les objectifs 
fixés. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc, il est crucial de bien comprendre les bases du management et de la 
gestion de projets. Pense à : 

• Participer activement aux projets de groupe pour acquérir des expériences 
pratiques 

• Lire des études de cas et des articles sur la gestion sportive 
• Développer des compétences en communication pour mieux gérer les 

équipes 
• Prendre des initiatives et proposer des idées innovantes 

La pratique et l'observation sont tes meilleurs alliés pour bien saisir les enjeux de la 
coordination et du développement stratégique dans le domaine sportif. 
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Chapitre 1 : Accompagner la stratégie de développement en 
plans d'action 
  

 1.   Comprendre la stratégie de développement : 
  
Définition de la stratégie de développement : 
La stratégie de développement d'une entreprise vise à définir des objectifs à long terme. 
Elle permet de déterminer les moyens nécessaires pour atteindre ces objectifs. 
  
Rôle des objectifs : 
Les objectifs permettent de donner une direction claire à l'entreprise. Ils facilitent la prise 
de décisions et la mobilisation des ressources. 
  
Importance de la planification : 
La planification est essentielle pour anticiper les obstacles possibles. Elle aide à organiser 
les actions de manière cohérente et efficace. 
  
Exemple de stratégie de développement : Une entreprise de sport décide d'augmenter 
ses ventes de 20% en deux ans en élargissant sa gamme de produits et en ciblant de 
nouveaux marchés. 
  

 
  
Les parties prenantes : 
Les parties prenantes incluent les employés, les clients, les partenaires et les investisseurs. 
Leur implication est cruciale pour la réussite de la stratégie. 
  

 2.   Élaborer des plans d'action : 
  
Définition d'un plan d'action : 



Un plan d'action est un document détaillant les étapes nécessaires pour atteindre les 
objectifs fixés. Il inclut des actions spécifiques, des délais et des responsables. 
  
Les étapes clés : 
Il y a plusieurs étapes clés dans l'élaboration d'un plan d'action : 

• Définir les objectifs spécifiques 
• Identifier les actions nécessaires 
• Attribuer les responsabilités 
• Fixer les échéances 
• Suivre et évaluer les progrès 

  
Outils de gestion : 
Différents outils peuvent aider à gérer les plans d'action, tels que les diagrammes de 
Gantt, les tableaux de bord et les logiciels de gestion de projet. 
   
Suivi et évaluation : 
Le suivi et l'évaluation sont essentiels pour s'assurer que les plans d'action sont bien 
exécutés. Ils permettent d'ajuster les actions en fonction des résultats obtenus. 
  

 3.   Mobiliser les ressources : 
  
Ressources humaines : 
Les ressources humaines incluent l'ensemble du personnel de l'entreprise. Leur implication 
et leur motivation sont cruciales pour la réussite des plans d'action. 
  
Ressources financières : 
Les ressources financières sont nécessaires pour financer les actions prévues. Une bonne 
gestion budgétaire permet d'assurer le financement adéquat des projets. 
  
Ressources matérielles : 
Les ressources matérielles incluent les infrastructures, les équipements et les technologies 
nécessaires pour réaliser les actions. 
  
Tableau récapitulatif des ressources : 
 

Type de Ressource Exemple 

Humaines Équipe marketing 

Financières Budget publicitaire 

Matérielles Ordinateurs, logiciels 

  
Exemple de mobilisation des ressources : 



Une entreprise de fitness décide d'augmenter son budget de formation pour améliorer les 
compétences de ses coachs sportifs. 
  

 4.   Suivre et ajuster les plans d'action : 
  
Importance du suivi : 
Le suivi permet de vérifier que les actions sont bien réalisées et que les objectifs sont 
atteints. Il aide à identifier les problèmes et à y remédier rapidement. 
  
Indicateurs de performance : 
Les indicateurs de performance (KPI) sont utilisés pour mesurer les progrès. Ils peuvent 
inclure des métriques telles que le taux de croissance, le chiffre d'affaires ou la satisfaction 
client. 
  
Réajustement des plans d'action : 
Il est souvent nécessaire de réajuster les plans d'action en cours de route. Cela permet de 
s'adapter aux changements et d'optimiser l'efficacité des actions. 
  
Exemple d'ajustement de plan d'action : 
Une entreprise de sport constate une baisse de l'engagement sur ses réseaux sociaux et 
décide de modifier son calendrier de publications. 
  
Outils de suivi : 
Des outils comme les tableaux de bord, les rapports réguliers et les réunions d'équipe 
permettent un suivi efficace des plans d'action. 
   



Chapitre 2 : Mettre en œuvre le projet de la structure avec les 
outils dédiés 
  

 1.   Identification des objectifs : 
  
Définition des objectifs : 
La première étape consiste à définir clairement les objectifs du projet en termes de 
résultats attendus. Ces objectifs doivent être précis, mesurables, atteignables, réalistes et 
temporellement définis (SMART). 
  
Analyse des besoins : 
Il est crucial de déterminer les besoins de la structure pour atteindre ces objectifs. Cela 
inclut les ressources humaines, matérielles et financières nécessaires. 
  
Évaluation des contraintes : 
Identifier les contraintes pouvant affecter le projet, telles que les délais, les budgets, ou 
encore les réglementations spécifiques au domaine sportif. 
  
Priorisation des actions : 
Après avoir identifié les objectifs et les besoins, il est essentiel de prioriser les actions à 
mettre en œuvre pour maximiser l'efficacité du projet. 
  
Exemple d'objectif SMART : 
Augmenter de 20% le nombre de participants aux activités sportives de la structure en 12 
mois. 
  

 
  

 2.   Utilisation des outils de gestion de projet : 
  
Outils de planification : 



Les outils de planification comme les diagrammes de Gantt permettent de visualiser la 
chronologie des tâches et de suivre leur progression. 
  
Outils de communication : 
Des plateformes comme Slack ou Microsoft Teams facilitent la communication et la 
collaboration entre les membres de l'équipe. 
  
Outils de gestion des ressources : 
Des logiciels comme Trello ou Asana aident à gérer les ressources disponibles et à allouer 
les tâches de manière efficace. 
  
Tableau récapitulatif des outils : 
 

Type d'outil Exemples Fonctionnalités 

Planification Diagramme de Gantt Suivi des tâches, respect des délais 

Communication Slack, Microsoft 
Teams 

Messages instantanés, 
visioconférences 

Gestion des 
ressources 

Trello, Asana Allocation des tâches, suivi du progrès 

  
 3.   Coordination de l'équipe : 

  
Répartition des rôles : 
Attribuer des rôles clairs à chaque membre de l'équipe permet d'optimiser l'efficacité et de 
s'assurer que toutes les tâches sont couvertes. 
  
Suivi de la performance : 
Utiliser des indicateurs de performance (KPI) pour évaluer régulièrement l'avancement du 
projet et ajuster les stratégies si nécessaire. 
  
Réunions régulières : 
Organiser des réunions hebdomadaires pour discuter de l'avancement du projet, des 
obstacles rencontrés et des solutions potentielles. 
  
Exemple de suivi de la performance : 
Mettre en place un tableau de bord pour suivre les KPI tels que le taux de participation, le 
nombre d'inscriptions, etc. 
  
Gestion des conflits : 
Anticiper et résoudre les conflits potentiels au sein de l'équipe pour maintenir un 
environnement de travail harmonieux. 
  

 4.   Évaluation et ajustement : 



  
Évaluation intermédiaire : 
Réaliser des évaluations à mi-parcours pour vérifier si les objectifs sont en voie d'être 
atteints et identifier les ajustements nécessaires. 
  
Feedback de l'équipe : 
Recueillir les feedbacks des membres de l'équipe pour identifier les points forts et les axes 
d'amélioration du projet. 
  
Mise à jour des objectifs : 
Si nécessaire, ajuster les objectifs du projet en fonction des résultats intermédiaires et des 
circonstances imprévues. 
  
Documenter les leçons apprises : 
Conserver une trace des leçons tirées du projet pour améliorer les futurs projets de la 
structure. 
  
Exemple d'ajustement : 
Réduire le nombre de sessions hebdomadaires si la participation est faible et réinvestir les 
ressources dans des activités plus populaires. 
  

 5.   Utilisation des ressources numériques : 
  
Outils de gestion en ligne : 
Utiliser des plateformes numériques pour planifier, organiser et suivre le projet de manière 
centralisée et accessible. 
  
Applications mobiles : 
Adopter des applications mobiles pour faciliter l'accès aux informations et la 
communication entre les membres de l'équipe en déplacement. 
  
Formation aux outils numériques : 
Assurer une formation adéquate des membres de l'équipe à l'utilisation des outils 
numériques pour garantir une utilisation optimale. 
  
Sécurité des données : 
Mettre en place des mesures de sécurité pour protéger les données sensibles liées au 
projet. 
  
Exemple d'outil numérique : 
Utiliser Google Drive pour le partage de documents et la collaboration en temps réel. 
   



Chapitre 3 : Promouvoir l'identité de la structure sportive 
  

 1.   Comprendre l'identité de la structure : 
  
Définition de l'identité : 
L'identité de la structure sportive est ce qui la rend unique. C'est une combinaison de sa 
mission, de ses valeurs et de ses caractéristiques distinctives. 
  
Composants clés de l'identité : 
Les composants clés incluent la vision, la mission, les valeurs, l'histoire et la culture. 
Chacun de ces éléments contribue à façonner l'image de la structure. 
  
Importance de l'identité : 
Avoir une identité forte aide à attirer des membres, des sponsors et à se différencier des 
autres structures sportives. Cela renforce également la cohésion interne. 
  
Exemple d'identité réussie : 
Un club de football local a su attirer de nombreux jeunes en mettant en avant des valeurs 
de respect et de fair-play. 
  
Évaluation de l'identité actuelle : 
Il est essentiel de régulièrement évaluer l'identité actuelle de la structure. Cela peut se 
faire via des enquêtes auprès des membres et des parties prenantes. 
  

 2.   Développer et renforcer l'identité : 
  
Définir une vision claire : 
La vision est la direction à long terme que souhaite prendre la structure. Elle doit être 
inspirante et motivante pour tous les membres. 
  
Établir des valeurs fortes : 
Les valeurs sont les principes fondamentaux qui guident les actions de la structure. Elles 
doivent être partagées et respectées par tous. 
  
Créer une culture positive : 
La culture de la structure est façonnée par les comportements et les attitudes des 
membres. Favoriser une culture positive renforce l'identité. 
  
Exemple de culture positive : 
Un club de tennis qui valorise la camaraderie et l'entraide entre ses membres crée un 
environnement accueillant pour tous. 
  
Communiquer l'identité : 
Il est crucial de communiquer l'identité de la structure à travers différents canaux, comme 
les réseaux sociaux, les newsletters et les événements. 



  
 3.   Implémenter des stratégies de promotion : 

  
Utiliser les réseaux sociaux : 
Les réseaux sociaux sont des outils puissants pour promouvoir l'identité. Publier 
régulièrement du contenu pertinent aide à fidéliser et à attirer de nouveaux membres. 
  
Organiser des événements : 
Les événements sportifs et communautaires renforcent la visibilité de la structure et 
permettent de promouvoir ses valeurs et sa culture. 
  
Exemple d'événement réussi : 
Un tournoi de basketball annuel qui attire des équipes de toute la région et met en avant 
l'esprit de compétition saine. 
  
Collaborer avec des partenaires : 
Les partenariats avec d'autres organisations peuvent aider à renforcer l'identité et à 
atteindre un public plus large. 
  
Mesurer l'impact des actions : 
Il est important de mesurer l'impact des actions de promotion. Cela peut se faire à travers 
des indicateurs comme le nombre de nouveaux membres ou l'engagement sur les 
réseaux sociaux. 
  

 4.   Analyser l'efficacité des stratégies : 
  
Utiliser des indicateurs de performance : 
Des indicateurs comme le taux de rétention des membres, le nombre de nouveaux inscrits 
et le taux d'engagement sur les réseaux sociaux aident à mesurer l'efficacité. 
  
Faire des enquêtes de satisfaction : 
Les enquêtes auprès des membres permettent de recueillir des feedbacks et d'ajuster les 
stratégies en conséquence. 
  
Analyser les données de fréquentation : 
Les données de fréquentation des événements et des activités peuvent donner des 
indications sur ce qui fonctionne bien et ce qui doit être amélioré. 
  
Exemple d'analyse de données : 
Un club de natation utilise des logiciels pour suivre la participation aux entraînements et 
adapter les horaires en fonction des préférences des membres. 
  
Réévaluer les stratégies : 
Il est important de réévaluer régulièrement les stratégies de promotion et de les ajuster en 
fonction des résultats obtenus et des objectifs fixés. 
  



 5.   Tableau récapitulatif : 
  

Stratégie Indicateur de performance Objectif 

Utilisation des réseaux sociaux Taux d'engagement Augmenter de 20% 

Organisation d'événements Nombre de participants Augmenter de 15% 

Partenariats Nombre de partenaires Doubler le nombre 

   



Chapitre 4 : Évaluer et ajuster les plans d'action selon le marché 
  

 1.   Évaluation des plans d'action : 
  
Analyse de la performance : 
Pour savoir si un plan d'action est efficace, on doit analyser sa performance. Cela inclut 
regarder les résultats obtenus par rapport aux objectifs fixés. 
  
Utilisation de KPI : 
Les KPI (indicateurs clés de performance) sont des outils précieux. Ils permettent de 
mesurer des aspects spécifiques tels que la satisfaction des clients ou le taux de 
conversion. 
  
Retour d'expérience : 
Il est important de recueillir des retours d'expérience des personnes impliquées. Cela aide 
à identifier ce qui a bien fonctionné et ce qui peut être amélioré. 
  
Comparaison avec les benchmarks : 
Comparer les résultats avec des benchmarks du secteur permet d'évaluer la position par 
rapport à la concurrence. 
  
Analyse SWOT : 
L'analyse SWOT (forces, faiblesses, opportunités, menaces) aide à évaluer l'environnement 
interne et externe. Cela permet d'ajuster les plans en conséquence. 
  

 2.   Ajustement des plans d'action : 
  
Identification des écarts : 
Après l'évaluation, il faut identifier les écarts entre les résultats obtenus et les objectifs 
fixés. Cela aide à savoir où concentrer les efforts d'ajustement. 
  
Révision des objectifs : 
Parfois, les objectifs initiaux peuvent être trop ambitieux ou pas assez. Il est donc crucial de 
les réviser pour qu'ils restent réalistes et atteignables. 
  
Modification des stratégies : 
En fonction des résultats de l'évaluation, il peut être nécessaire de modifier les stratégies 
utilisées. On peut adopter de nouvelles approches ou ajuster les anciennes. 
  
Allocation des ressources : 
Les ressources (humaines, financières, matérielles) doivent être allouées de manière 
optimale. Cela garantit que chaque aspect du plan d'action reçoit l'attention nécessaire. 
  
Suivi et ajustements continus : 



Il est important de faire un suivi régulier des plans d'action ajustés. Cela permet d'apporter 
des corrections en temps réel et d'assurer une amélioration continue. 
  
Exemple d'ajustement de plan d'entraînement : 
Un entraîneur de football ajuste le plan d'entraînement de son équipe en fonction des 
performances des joueurs et des retours obtenus après les matchs. 
  

 3.   Outils d'évaluation et d'ajustement : 
  
Tableaux de bord : 
Les tableaux de bord permettent de visualiser rapidement les KPI et autres données 
importantes. Ils facilitent la prise de décision en temps réel. 
  
Logiciels de gestion : 
Des logiciels spécialisés peuvent aider à suivre les performances, gérer les ressources et 
planifier les ajustements nécessaires. 
  
Rapports d'analyse : 
Les rapports d'analyse détaillent les performances et les écarts. Ils fournissent des insights 
précieux pour ajuster les plans d'action de manière informée. 
  
Réunions de revue : 
Organiser des réunions de revue périodiques permet de discuter des performances et des 
ajustements nécessaires avec l'équipe. 
  
Feedbacks clients : 
Les retours des clients ou utilisateurs finaux sont essentiels. Ils permettent d'ajuster les 
plans pour mieux répondre à leurs attentes et besoins. 
  
Exemple d'outil d'évaluation : 
Un coach utilise un tableau de bord pour suivre la progression des athlètes sur plusieurs 
semaines et ajuste les plans d'entraînement en conséquence. 
  

 4.   Importance des données chiffrées : 
  
Utilisation des statistiques : 
Les statistiques permettent de quantifier les performances et d'identifier des tendances. 
Par exemple, un taux de satisfaction de 85% indique une bonne performance. 
  



 
  
Analyse des ratios : 
Les ratios comme le retour sur investissement (ROI) ou le coût par acquisition (CPA) aident 
à évaluer l'efficacité économique des plans d'action. 
  
Mesure de l'impact : 
Il est crucial de mesurer l'impact des actions sur les objectifs globaux. Par exemple, une 
augmentation de 10% des ventes grâce à une nouvelle stratégie marketing. 
  

 
  
Comparaisons temporelles : 
Comparer les données sur différentes périodes permet de voir l'évolution des 
performances. Cela aide à ajuster les plans en fonction des tendances observées. 
  
Tableaux récapitulatifs : 



Les tableaux récapitulatifs synthétisent les données chiffrées. Ils permettent une lecture 
rapide et facilitent la prise de décision. 
  

Indicateur Valeur Objectif 

Taux de satisfaction client 85% 90% 

Retour sur investissement (ROI) 120% 130% 

Taux de conversion 5% 6% 

   



Chapitre 5 : Utiliser des outils de marketing, RH, droit, 
comptabilité 
  

 1.   Marketing : 
  
Définition : 
Le marketing englobe toutes les actions visant à promouvoir et à vendre un produit ou un 
service. Il permet d'attirer et de fidéliser les clients. 
  
Les 4P du marketing : 
Les 4P sont : Produit, Prix, Promotion, et Place. Ils aident à structurer une stratégie marketing 
efficace. 
  
Stratégies de segmentation : 
La segmentation consiste à diviser le marché en groupes distincts de consommateurs 
ayant des besoins similaires. 
  
Études de marché : 
Les études de marché collectent des informations pour comprendre le comportement des 
consommateurs et identifier des opportunités de marché. 
  
Outils de marketing digital : 
Les outils comme Google Analytics, les réseaux sociaux, et les campagnes d'e-mailing 
sont essentiels pour une stratégie digitale. 
  
Exemple de segmentation : 
Découper un marché en segments selon l'âge, par exemple : 18-25 ans, 26-35 ans, etc. 
  

 2.   Ressources Humaines (RH) : 
  
Définition : 
Les ressources humaines gèrent le capital humain de l'entreprise, incluant le recrutement, 
la formation et la gestion des carrières. 
  
Recrutement : 
Le processus de recrutement comprend la définition des besoins, la publication des offres, 
et la sélection des candidats. 
  
Formation : 
La formation continue permet aux employés d'acquérir de nouvelles compétences et de 
s'adapter aux évolutions de l'entreprise. 
  
Gestion des carrières : 
Elle implique l'évaluation des performances et les plans de carrière pour motiver et 
fidéliser les employés. 



  
Paie et avantages : 
La gestion de la paie inclut le calcul des salaires, les déclarations sociales, et la gestion 
des avantages sociaux. 
  
Exemple de recrutement : 
Publier une offre de stage sur un site spécialisé pour trouver des étudiants en STAPS. 
  

 3.   Droit : 
  
Définition : 
Le droit régit les règles et les obligations légales. Il est essentiel pour éviter les litiges et se 
conformer aux lois. 
  
Droit du travail : 
Le droit du travail encadre les relations entre employeurs et employés, incluant les 
contrats, les licenciements, et les conditions de travail. 
  
Droit des sociétés : 
Ce domaine traite de la création, la gestion et la dissolution des entreprises. Il inclut les 
statuts juridiques et les obligations fiscales. 
  
Propriété intellectuelle : 
Elle protège les créations de l'esprit comme les marques, les brevets, et les droits d'auteur. 
  
Responsabilité civile : 
La responsabilité civile implique la réparation des dommages causés à autrui, que ce soit 
de manière volontaire ou involontaire. 
  
Exemple de droit du travail : 
Un contrat de travail doit inclure les horaires, le salaire, et les missions de l'employé. 
  

 4.   Comptabilité : 
  
Définition : 
La comptabilité consiste à enregistrer, classer et résumer toutes les opérations financières 
d’une entreprise. 
  
Bilan comptable : 
Le bilan présente la situation financière de l'entreprise à une date donnée, en listant les 
actifs et les passifs. 
  
Compte de résultat : 
Le compte de résultat montre les performances de l'entreprise sur une période, en 
indiquant les revenus et les dépenses. 
  



Flux de trésorerie : 
Les flux de trésorerie analysent les entrées et sorties d'argent, essentiels pour la gestion 
financière. 
  
Logiciels de comptabilité : 
Des logiciels comme QuickBooks ou Sage facilitent la gestion comptable en automatisant 
les tâches et générant des rapports. 
  
Exemple de bilan comptable : 
Un bilan peut indiquer que l'entreprise possède 100 000€ d'actifs et 50 000€ de passifs, 
donc un patrimoine net de 50 000€. 
  

Outil Fonction Exemple 

Google 
Analytics 

Analyse du trafic 
web 

Suivi des visiteurs sur un site de sport 

QuickBooks Gestion comptable Automatisation des factures et des paiements 

LinkedIn Recrutement Recherche de candidats pour un poste de coach 
sportif 

   



C10 : Développer la santé et le bien-être par les 
Activités Physiques Sportives et Artistiques pour tout 

type de public, notamment à besoins particuliers 
(santé, handicap) (Option Activité Physique Adaptée 

et Santé) 
  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C10 vise à développer la santé et le bien-être à travers les 
Activités Physiques Sportives et Artistiques pour différents publics, y compris ceux ayant 
des besoins particuliers tels que des problèmes de santé ou des handicaps. 
 
Dans cette partie de la Licence STAPS, les étudiants apprendront à adapter les activités 
physiques afin de maximiser les bénéfices sur la santé et le bien-être des participants. Ils 
devront comprendre les spécificités des populations visées et ajuster leurs interventions 
en conséquence. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est essentiel de te familiariser avec les différentes 
formes de handicaps et les conditions médicales spécifiques. N'hésite pas à consulter des 
ressources spécialisées et à participer à des ateliers pratiques. 
 
Mets en pratique tes connaissances en travaillant avec des personnes ayant des besoins 
particuliers lors de stages ou de bénévolat. Enfin, réfléchir sur l'impact psychologique et 
social des activités que tu mets en place est tout aussi crucial. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Concevoir des projets d'éducation pour la santé par les APSA  ..............................  Aller 

      1.   Introduction  ...................................................................................................................................................................  Aller 
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      3.   Mise en œuvre des projets ................................................................................................................................  Aller 

      4.   Évaluation et impact  .............................................................................................................................................  Aller 
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Chapitre 2 : Mobiliser une expérience et connaissance des pratiques de santé  ..................  Aller 
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      3.   Acquérir des connaissances théoriques  ...............................................................................................  Aller 
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      1.   Comprendre l'autonomie en santé  .............................................................................................................  Aller 
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Chapitre 1 : Concevoir des projets d'éducation pour la santé par 
les APSA 
  

 1.   Introduction : 
  
Objectif des projets : 
Les projets d'éducation pour la santé par les Activités Physiques, Sportives et Artistiques 
(APSA) visent à améliorer la santé des individus par des initiatives sportives. 
  
Importance de la santé : 
Une bonne santé permet une meilleure qualité de vie et une prévention contre diverses 
maladies. Les APSA sont un outil clé pour y parvenir. 
  
Rôle des APSA : 
Les APSA offrent des opportunités pour promouvoir l'activité physique, essentielle pour la 
santé physique et mentale. 
  
Population ciblée : 
Les projets peuvent cibler différentes populations, des enfants aux personnes âgées, en 
passant par les étudiants et les travailleurs. 
  
Programme national : 
En France, des programmes nationaux, comme le Plan National Nutrition Santé (PNNS), 
soutiennent ces initiatives. 
  

 2.   Conception des projets : 
  
Analyse des besoins : 
Il est crucial d'identifier les besoins spécifiques de la population ciblée en termes d'activité 
physique et de santé. 
  
Définition des objectifs : 
Les objectifs doivent être clairs, mesurables et adaptés à la population cible. Par exemple, 
augmenter le niveau d'activité physique de 30% en six mois. 
  



 
  
Choix des APSA : 
Il faut sélectionner des APSA adaptées aux objectifs et à la population. Par exemple, la 
marche rapide pour les seniors ou le football pour les jeunes. 
  
Planification des activités : 
La planification inclut la durée, la fréquence et l'intensité des activités. Elle doit être réaliste 
et adaptée aux capacités des participants. 
  
Évaluation des ressources : 
Il est nécessaire d'évaluer les ressources disponibles (financières, matérielles, humaines) 
pour la mise en œuvre du projet. 
  

 3.   Mise en œuvre des projets : 
  
Encadrement des activités : 
Les activités doivent être encadrées par des professionnels qualifiés pour assurer la 
sécurité et l'efficacité des séances. 
  
Motivation des participants : 
Il est important de maintenir la motivation des participants avec des activités variées et 
adaptées à leurs intérêts. 
  
Suivi et évaluation : 
Un suivi régulier permet de mesurer les progrès et d'ajuster le programme si nécessaire. 
Des questionnaires peuvent être utilisés. 
  
Communication et sensibilisation : 
Une bonne communication est essentielle pour informer et sensibiliser les participants sur 
les bienfaits des APSA. 
  



Adaptation continue : 
Le projet doit être flexible et s'adapter aux retours des participants et aux nouvelles 
données de santé publique. 
  
Exemple de projet APSA : 
Un projet visant à réduire le taux d'obésité chez les adolescents en organisant des séances 
hebdomadaires de sport collectif et des ateliers de nutrition. 
  

 4.   Évaluation et impact : 
  
Indicateurs de succès : 
Les indicateurs peuvent inclure des mesures de la condition physique, des taux de 
participation, et des changements dans les habitudes de vie. 
  
Analyse des résultats : 
Les résultats doivent être analysés pour évaluer l'atteinte des objectifs. Par exemple, une 
augmentation de 20% du nombre de pas quotidiens. 
  

 
  
Retour d'expérience : 
Recueillir les témoignages et les retours des participants permet d'améliorer les futurs 
projets. 
  
Impact à long terme : 
Il est important de mesurer l'impact à long terme des projets sur la santé des participants 
et leur bien-être général. 
  
Partage des résultats : 
Les résultats peuvent être partagés avec d'autres institutions pour inspirer des projets 
similaires. 
  



Critère Indicateur Résultat attendu 

Participation Nombre de participants 50 participants par séance 

Condition physique Test d'endurance Amélioration de 15% 

Satisfaction Questionnaire 80% de satisfaction 

  
 5.   Exemples concrets : 

  
Projet de marche pour les seniors : 
Organisation de sorties hebdomadaires de marche nordique pour les seniors afin de 
maintenir leur mobilité et leur santé cardiovasculaire. 
  
Exemple de marche nordique : 
Des seniors se réunissent chaque samedi matin pour une session de marche nordique 
encadrée par un coach sportif. 
  
Projet de football pour les jeunes : 
Des sessions hebdomadaires de football pour les adolescents afin de favoriser l'activité 
physique et le travail en équipe. 
  
Exemple de football : 
Un groupe d'adolescents participe à des entraînements et des matchs de football chaque 
mercredi après-midi. 
  
Ateliers de nutrition : 
Des ateliers pour apprendre à cuisiner des repas sains et équilibrés, destinés aux étudiants 
souhaitant améliorer leur alimentation. 
  
Exemple d'atelier de nutrition : 
Des étudiants se réunissent chaque mois pour apprendre à préparer des plats équilibrés 
avec un nutritionniste. 
  
Yoga pour la santé mentale : 
Sessions de yoga pour aider les participants à gérer le stress et améliorer leur bien-être 
mental. 
  
Exemple de session de yoga : 
Des étudiants participent à une séance de yoga hebdomadaire pour se détendre et 
réduire leur stress. 
  
Programme multisports : 
Un programme combinant plusieurs sports comme la natation, la course et le vélo pour 
offrir une activité variée et complète. 
  



Exemple de programme multisports : 
Un groupe d'adultes alterne chaque semaine entre natation, course et vélo pour un 
entraînement diversifié. 
   



Chapitre 2 : Mobiliser une expérience et connaissance des 
pratiques de santé 
  

 1.   Comprendre les pratiques de santé : 
  
Définition des pratiques de santé : 
Les pratiques de santé englobent toutes les actions entreprises pour maintenir ou 
améliorer la santé physique et mentale des individus. 
  
Importance des pratiques de santé : 
Adopter des pratiques de santé permet de prévenir les maladies, d'améliorer la qualité de 
vie et de prolonger l'espérance de vie. 
  
Principales pratiques de santé : 
Parmi les principales pratiques, on trouve l'alimentation équilibrée, l'activité physique 
régulière, et la gestion du stress. 
  
Pratiques de santé en France : 
En France, environ 23% des adultes pratiquent une activité physique régulière, selon les 
statistiques de 2021. 
  

 
  
Exemple de pratique de santé : 
Une personne décide de marcher 30 minutes chaque jour pour améliorer sa condition 
cardiovasculaire. 
  

 2.   Mobiliser l'expérience personnelle : 
  
Utiliser ses propres expériences : 



Il est essentiel de tirer parti de ses expériences personnelles pour comprendre et pratiquer 
des comportements de santé. 
  
Analyse des expériences passées : 
Réfléchir aux succès et échecs passés peut aider à mieux planifier les futures actions de 
santé. 
  
Apprendre des autres : 
Observer et échanger avec d'autres personnes peut enrichir sa propre pratique et offrir 
des perspectives nouvelles. 
  
Documentation personnelle : 
Tenir un journal de ses activités de santé permet de suivre ses progrès et d'ajuster ses 
habitudes en conséquence. 
  
Exemple d'analyse d'expérience personnelle : 
Un étudiant note qu'il se sent plus énergique les jours où il pratique la course à pied et 
décide d'augmenter la fréquence de ses séances. 
  

 3.   Acquérir des connaissances théoriques : 
  
Sources d'information fiable : 
Les livres, les articles scientifiques et les cours en ligne sont d'excellentes sources pour 
acquérir des connaissances solides en pratiques de santé. 
  
Formation continue : 
Il est important de se tenir à jour avec les dernières découvertes et recommandations en 
matière de santé. 
  
Statistiques en santé : 
Les statistiques, comme celles de l'Organisation mondiale de la santé (OMS), sont utiles 
pour comprendre les tendances globales en santé. 
  
Théories de la santé : 
Les théories comme la pyramide de Maslow ou le modèle biopsychosocial aident à 
comprendre les différents aspects de la santé. 
  
Exemple de source fiable : 
Un étudiant consulte régulièrement PubMed pour trouver des articles récents sur la 
nutrition et l'activité physique. 
  

 4.   Application pratique des connaissances : 
  
Plan d'action : 
Élaborer un plan d'action précis est crucial pour intégrer efficacement les pratiques de 
santé dans la vie quotidienne. 



  
Suivi et évaluation : 
Suivre ses progrès et évaluer régulièrement ses pratiques permet de rester motivé et 
d'ajuster ses actions. 
  
Techniques de motivation : 
Utiliser des techniques de motivation, comme les récompenses ou le suivi de ses progrès, 
aide à maintenir ses efforts à long terme. 
  
Pratiques collaboratives : 
Travailler en groupe ou avec un partenaire peut renforcer la motivation et favoriser 
l'échange de bonnes pratiques. 
  
Exemple de plan d'action : 
Un étudiant décide de courir trois fois par semaine et de suivre une alimentation équilibrée 
avec l'aide d'un nutritionniste. 
  

 5.   Évaluer l'impact des pratiques de santé : 
  
Indicateurs de santé : 
Les indicateurs comme le poids, le rythme cardiaque, et le niveau d'énergie permettent de 
mesurer l'impact des pratiques de santé. 
  
Retour d'expérience : 
Discuter de ses expériences avec des professionnels de santé peut apporter des insights 
précieux pour ajuster ses pratiques. 
  
Statistiques d'impact : 
Utiliser des statistiques pour évaluer l'impact global des pratiques de santé au niveau 
individuel et collectif. 
  
Exemple d'indicateur de santé : 
Un étudiant remarque que son rythme cardiaque au repos diminue après six mois de 
course à pied régulière. 
  

Pratique de santé Impact mesuré 

Course à pied Rythme cardiaque au repos réduit 

Alimentation équilibrée Perte de poids 

Gestion du stress Réduction de l'anxiété 

   



Chapitre 3 : Créer des conditions pour l'autonomie et la 
responsabilité en santé 
  

 1.   Comprendre l'autonomie en santé : 
  
Définition de l'autonomie : 
L'autonomie en santé signifie être capable de prendre des décisions éclairées concernant 
son bien-être. C'est essentiel pour mener une vie saine et équilibrée. 
  
Importance de l'autonomie : 
Être autonome en matière de santé contribue à réduire les risques de maladies 
chroniques. Par exemple, l'autonomie peut diminuer de 20% le risque de diabète par une 
meilleure gestion de l'alimentation. 
  

 
  
Facteurs influençant l'autonomie : 
Différents facteurs influencent l'autonomie en santé, tels que l'accès à l'information, le 
soutien social, et les compétences personnelles pour gérer sa santé. 
  
Autonomie et activité physique : 
L'activité physique régulière est cruciale pour maintenir l'autonomie. Les études montrent 
que 30 minutes d'exercice modéré par jour augmentent l'espérance de vie de 3 ans en 
moyenne. 
  
Rôle de l'éducation : 
L'éducation à la santé est un levier pour développer l'autonomie. Elle permet aux individus 
de mieux comprendre les enjeux de leur santé et de prendre des décisions éclairées. 
  

 2.   Développer la responsabilité en santé : 
  



Qu'est-ce que la responsabilité en santé : 
La responsabilité en santé consiste à prendre des engagements personnels pour adopter 
des comportements favorables à sa santé et à celle des autres. 
  
Comportements responsables : 
Les comportements responsables incluent une alimentation équilibrée, l'exercice régulier, 
et éviter les comportements à risque comme le tabagisme et l'abus d'alcool. 
  
Responsabilité et prévention : 
La prévention joue un rôle clé dans la responsabilité en santé. Par exemple, un dépistage 
régulier peut réduire de 30% le risque de complications graves de certaines maladies. 
  

 
  
Responsabilité collective : 
La responsabilité en santé ne concerne pas seulement l'individu, mais aussi la collectivité. 
Les politiques de santé publique et les campagnes de sensibilisation sont essentielles. 
  
Rôle des professionnels de santé : 
Les professionnels de santé accompagnent les individus dans le développement de leur 
responsabilité en santé, par des conseils personnalisés et un suivi régulier. 
  

 3.   Stratégies pour encourager l'autonomie et la responsabilité : 
  
Éducation et formation : 
Proposer des ateliers et des formations sur la gestion de la santé. Par exemple, des cours 
sur la nutrition peuvent aider les étudiants à adopter une alimentation saine. 
  
Soutien social : 
Créer des groupes de soutien pour partager des expériences et des conseils. Le soutien 
social est un facteur clé pour maintenir des comportements sains sur le long terme. 
  



Accès à l'information : 
Fournir des informations claires et accessibles sur la santé. Les nouvelles technologies 
comme les applications mobiles peuvent aider à suivre ses objectifs de santé. 
  
Politiques publiques : 
Mettre en place des politiques publiques favorisant la santé, comme des espaces verts 
pour encourager l'activité physique ou des subventions pour des aliments sains. 
  
Suivi régulier : 
Encourager les visites régulières chez le médecin pour un suivi personnalisé. Un suivi 
régulier permet de détecter et de traiter les problèmes de santé précocement. 
  

 4.   Exemples concrets : 
  
Exemple de programme éducatif : 
Un programme éducatif sur la nutrition dans une université a permis de réduire de 15% le 
taux de surpoids chez les étudiants en une année. 
  

 
  
Exemple de groupe de soutien : 
Les étudiants participant à un groupe de soutien pour arrêter de fumer ont 50% plus de 
chances de réussir que ceux qui essaient seuls. 
  



 
  
Exemple de politique publique : 
La création de pistes cyclables en ville a doublé le nombre de personnes utilisant le vélo 
comme moyen de transport, réduisant ainsi les problèmes de santé liés à la sédentarité. 
  
Exemple d'utilisation de la technologie : 
Une application mobile de suivi de l'activité physique a aidé 70% des utilisateurs à 
atteindre leurs objectifs de 10 000 pas par jour. 
  

 
  
Exemple de suivi médical : 
Les étudiants bénéficiant d'un suivi médical semestriel montrent une amélioration de 25% 
de leur bien-être général et une réduction de 10% des visites d'urgence. 
  



 
  
   



C10 : Adapter l'activité physique et les tâches aux 
pratiquants dans les domaines du sport, des loisirs, du 

travail et de la santé (Option Ergonomie du Sport et 
Performance Motrice) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences, intitulé "C10 : Adapter l'activité physique et les tâches aux 
pratiquants dans les domaines du sport, des loisirs, du travail et de la santé (Option 
Ergonomie du Sport et Performance Motrice)", vise à développer des compétences 
essentielles en matière d'ajustement des activités physiques en fonction des besoins 
spécifiques des pratiquants. 
 
Que ce soit pour un contexte sportif, de loisir, professionnel ou de santé, il est crucial de 
savoir adapter les tâches pour maximiser l’efficacité et la sécurité. Ce bloc est 
particulièrement intéressant pour ceux qui souhaitent se spécialiser dans l'ergonomie du 
sport et la performance motrice. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est important de bien comprendre les 
particularités de chaque contexte (sport, loisir, travail, santé) et d'acquérir des 
connaissances en biomécanique et en ergonomie. 
 
N'hésite pas à multiplier les stages et les expériences pratiques pour te familiariser avec 
ces différents environnements. Assure-toi aussi de rester à jour avec les dernières 
recherches et innovations dans le domaine. La clé de la réussite réside dans une bonne 
combinaison de théorie et de pratique. 
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Chapitre 1 : Accompagner le pratiquant dans la prévention par 
l’activité physique 
  

 1.   Importance de l'activité physique : 
  
Prévention des maladies : 
L'activité physique régulière aide à prévenir plusieurs maladies chroniques comme le 
diabète, les maladies cardiaques et l'hypertension. 
  
Amélioration de la santé mentale : 
Elle contribue à réduire l'anxiété et la dépression, améliorant ainsi la qualité de vie. 
  
Renforcement du système immunitaire : 
Une activité physique modérée peut renforcer le système immunitaire, réduisant le risque 
d'infections. 
  
Contrôle du poids : 
L'exercice physique aide à maintenir un poids santé en augmentant la dépense 
énergétique. 
  
Bien-être général : 
Il améliore la flexibilité, la force musculaire et l'endurance, ce qui contribue au bien-être 
général. 
  

 2.   Types d'activités physiques : 
  
Activités aérobies : 
La marche, la course, le vélo et la natation sont des exemples d'activités qui augmentent 
l'endurance cardiorespiratoire. 
  
Activités de renforcement musculaire : 
Les exercices de musculation, comme les poids libres et les machines, renforcent la masse 
musculaire. 
  
Activités d'équilibre : 
Des exercices comme le yoga et le tai-chi améliorent l'équilibre et réduisent les risques de 
chutes. 
  
Activités de flexibilité : 
Les étirements et le yoga augmentent la flexibilité des muscles et des articulations. 
  
Activités mixtes : 
Des sports comme le football et le basketball combinent plusieurs types d'activités, offrant 
des bénéfices multiples. 
  



 3.   Adapter l'activité au pratiquant : 
  
Évaluation initiale : 
Il est crucial de faire une évaluation initiale pour comprendre le niveau de forme physique 
du pratiquant. 
  
Fixer des objectifs réalistes : 
Les objectifs doivent être spécifiques, mesurables, atteignables, pertinents et temporels 
(SMART). 
  
Personnaliser le programme : 
Le programme doit être adapté aux besoins, capacités et préférences du pratiquant. 
  
Suivi régulier : 
Un suivi régulier permet d'ajuster le programme et de maintenir la motivation. 
  
Évaluer les progrès : 
Il est important de mesurer les progrès pour ajuster les objectifs et maintenir 
l'engagement. 
  

 4.   Les risques liés à l'activité physique : 
  
Surentraînement : 
Le surentraînement peut entraîner des blessures, de la fatigue et une baisse de 
performance. 
  
Déshydratation : 
Il est crucial de rester bien hydraté avant, pendant et après l'exercice. 
  
Blessures musculaires et articulaires : 
Une mauvaise technique ou un échauffement insuffisant peuvent provoquer des 
blessures. 
  
Risque cardiovasculaire : 
Les personnes avec des conditions cardiaques doivent consulter un médecin avant de 
commencer un programme intense. 
  
Stress physique excessif : 
L'augmentation rapide de l'intensité peut causer un stress physique excessif, dangereux 
pour la santé. 
  

 5.   Exemples concrets : 
  
Exemple d'activité aérobie : 
Une personne court 30 minutes, 3 fois par semaine, pour améliorer son endurance 
cardiorespiratoire et réduire son risque de maladie cardiaque. 



  
Exemple d'activité de renforcement musculaire : 
Une personne soulève des poids trois fois par semaine. Elle fait 3 séries de 12 répétitions 
pour chaque groupe musculaire. 
  
Exemple d'activité de flexibilité : 
Une personne pratique le yoga 2 fois par semaine pour améliorer sa flexibilité et réduire le 
stress. 
  
Exemple d'activité d'équilibre : 
Une personne de 65 ans fait du tai-chi 2 fois par semaine pour améliorer son équilibre et 
prévenir les chutes. 
  
Exemple d'activité mixte : 
Un étudiant joue au football 2 fois par semaine, combinant activité aérobie, renforcement 
musculaire et coordination. 
  

 6.   Tableau récapitulatif : 
 

Type d'activité Bénéfices Risques 

Aérobie Amélioration de l'endurance et de la 
santé cardiaque 

Déshydratation, 
blessures 

Renforcement 
musculaire 

Augmentation de la masse musculaire 
et de la force 

Surentraînement, 
blessures 

Flexibilité Amélioration de la flexibilité et 
réduction du stress 

Blessures si mal 
exécutées 

Équilibre Prévention des chutes Blessures si mal 
exécutées 

Mixte Bénéfices multiples Stress physique 
excessif 

   



Chapitre 2 : Former les pratiquants aux adaptations proposées 
  

 1.   Comprendre les besoins des pratiquants : 
  
Analyse des besoins individuels : 
Chaque pratiquant a des besoins spécifiques. Il est crucial d'évaluer les capacités 
physiques, les objectifs personnels et les éventuelles limitations pour adapter les 
entraînements en conséquence. 
  
Évaluation initiale : 
Une évaluation initiale permet de comprendre le niveau de départ des pratiquants. Cela 
inclut des tests de force, de flexibilité et d'endurance. 
  
Suivi régulier : 
Il est important de suivre régulièrement les progrès des pratiquants. Des évaluations 
mensuelles ou trimestrielles peuvent aider à ajuster les programmes d'entraînement. 
  
Communication constante : 
Une bonne communication entre l'entraîneur et le pratiquant est essentielle. Cela permet 
de mieux comprendre les ressentis et ajuster les séances selon les besoins. 
  
Adaptation en temps réel : 
Lors d'une séance d'entraînement, l'entraîneur doit être réactif aux signaux du pratiquant 
et adapter l'intensité ou les exercices en fonction de la fatigue ou des douleurs éventuelles. 
  

 2.   Adapter les méthodes pédagogiques : 
  
Utilisation de la démonstration : 
La démonstration est une méthode efficace pour montrer les mouvements corrects aux 
pratiquants. Cela permet de visualiser les techniques et de mieux les reproduire. 
  
Explication verbale : 
Une explication claire et concise des exercices est essentielle. Utiliser des mots simples et 
compréhensibles aide les pratiquants à saisir l'importance et la manière d'exécuter les 
mouvements. 
  
Feedback immédiat : 
Donner un retour immédiat après l'exécution d'un exercice permet de corriger les erreurs 
sur le champ et d'améliorer la technique progressivement. 
  
Utiliser des supports visuels : 
Des vidéos, des images ou des schémas peuvent être des outils précieux pour illustrer les 
mouvements complexes et aider à la compréhension des pratiquants. 
  
Adaptation aux styles d'apprentissage : 



Chaque pratiquant apprend différemment. Certains préfèrent les explications verbales, 
d'autres les démonstrations visuelles ou encore les exercices pratiques. Adapter la 
méthode pédagogique à chacun est primordial. 
  

 3.   Optimiser les conditions d'entraînement : 
  
Choix du matériel : 
L'utilisation de matériel adapté est essentielle pour éviter les blessures et maximiser les 
bénéfices de l'entraînement. Le matériel doit être en bon état et approprié au niveau des 
pratiquants. 
  
Environnement sécuritaire : 
Assurer un environnement sécurisé, sans obstacles ou dangers, est crucial pour prévenir 
les accidents. Vérifier régulièrement les installations est indispensable. 
  
Gestion de l'espace : 
Une bonne gestion de l'espace permet d'organiser les séances de manière fluide. L'espace 
doit être suffisant pour permettre des mouvements amples sans gêner les autres 
pratiquants. 
  
Conditions climatiques : 
Adapter les séances en fonction des conditions climatiques est important, surtout en 
extérieur. En cas de forte chaleur ou de froid intense, prévoir des alternatives est 
nécessaire. 
  
Horaires adaptés : 
Les horaires d'entraînement doivent être adaptés aux rythmes des pratiquants. Prévoir des 
créneaux variés peut aider à répondre aux différents emplois du temps. 
  

 4.   Évaluer et ajuster les adaptations : 
  
Réponses physiologiques : 
Observer les réponses physiologiques des pratiquants, comme la fréquence cardiaque ou 
la sensation de fatigue, permet d'évaluer l'efficacité des adaptations et d'ajuster l'intensité 
des séances. 
  
Retour des pratiquants : 
Le feedback des pratiquants est essentiel pour comprendre leur ressenti. Il faut les 
encourager à partager leurs impressions pour améliorer les adaptations. 
  
Analyse des performances : 
Comparer les performances avant et après les adaptations permet de mesurer les 
progrès. Des tests réguliers aident à évaluer l'efficacité des programmes. 
  
Adaptations progressives : 



Les adaptations doivent être progressives pour éviter les blessures. Augmenter 
progressivement la charge de travail permet de suivre une progression sécurisée. 
  
Documentation des résultats : 
Tenir un journal d'entraînement avec les résultats et les feedbacks permet d'avoir une 
trace des progrès et d'ajuster les programmes de manière informée. 
  

 5.   Utiliser des outils de suivi et d'analyse : 
  
Applications mobiles : 
De nombreuses applications permettent de suivre les performances et d'analyser les 
données de l'entraînement. Elles offrent des statistiques en temps réel et facilitent le suivi 
des progrès. 
  
Montres connectées : 
Les montres connectées fournissent des métriques précises sur la fréquence cardiaque, 
les calories brûlées et les distances parcourues. Elles sont des outils précieux pour ajuster 
les séances. 
  
Logiciels d'analyse : 
Des logiciels spécialisés permettent de compiler et d'analyser les données d'entraînement. 
Ils offrent une vue d'ensemble des performances et des progressions. 
  
Tableaux de suivi : 
Tenir des tableaux de suivi avec les résultats des séances permet de visualiser les progrès 
sur le long terme. Cela aide à ajuster les programmes de manière efficace. 
  
Évaluation comparative : 
Comparer les performances avec des normes ou des benchmarks peut aider à situer le 
niveau des pratiquants et à fixer des objectifs réalistes. 
  

Outil de suivi Fonctionnalités Avantages 

Application 
mobile 

Suivi des performances, statistiques en 
temps réel 

Facilité d'utilisation, 
accessibilité 

Montre 
connectée 

Fréquence cardiaque, calories brûlées Précision des données, 
portabilité 

Logiciel 
d'analyse 

Compilation des données, analyse 
détaillée 

Vue d'ensemble, 
personnalisation 

   



Chapitre 3 : Encadrer des séances d’activités physiques en 
entreprise 
  

 1.   L'importance des activités physiques en entreprise : 
  
Les bienfaits pour les employés : 
L'activité physique en entreprise améliore la santé des employés, réduit le stress et 
augmente la productivité. Elle favorise une meilleure cohésion d'équipe et diminue 
l'absentéisme. 
  
Les avantages pour l'entreprise : 
Les entreprises constatent une augmentation de la motivation des employés, une 
amélioration de l'ambiance de travail et une réduction des coûts liés aux congés maladie. 
  
Statistiques sur l'impact : 
Selon une étude, les entreprises ayant intégré des programmes de sport constatent une 
réduction de 32% des arrêts maladie et une augmentation de 15% de la productivité. 
  

 
  
Exemple d'entreprise : 
Google propose des séances de yoga et de fitness à ses employés, ce qui contribue à un 
environnement de travail sain et dynamique. 
  

 2.   Planification des séances d'activités physiques : 
  
Évaluation des besoins : 
Pour planifier une séance, il est crucial de réaliser une évaluation des besoins des 
employés. Cela permet de déterminer les attentes et le niveau de forme physique de 
chacun. 
  



Définition des objectifs : 
Fixer des objectifs clairs comme améliorer l'endurance, réduire le stress ou favoriser la 
cohésion d'équipe. Les objectifs doivent être mesurables et atteignables. 
  
Choix des activités : 
Les activités peuvent varier : yoga, fitness, course à pied, etc. Il est important de diversifier 
pour répondre aux préférences de chacun. 
  
Planification logistique : 
Décider des horaires, réserver des espaces, et prévoir le matériel nécessaire. La logistique 
doit être bien pensée pour maximiser la participation. 
  
Exemple de planification : 
Une entreprise planifie trois séances de 45 minutes par semaine : lundi pour le yoga, 
mercredi pour le fitness, et vendredi pour une course à pied collective. 
  

 3.   Encadrement des séances : 
  
Rôle de l'animateur : 
L'animateur doit être capable de motiver, de corriger les postures et de s'assurer que 
chaque activité est réalisée en toute sécurité. 
  
Techniques de motivation : 
Utiliser des encouragements, fixer des défis et célébrer les réussites. L'animateur doit 
maintenir une ambiance positive tout au long des séances. 
  
Adaptation des exercices : 
Adapter les exercices au niveau de chaque participant. Proposer des variations plus 
faciles ou plus difficiles en fonction des capacités de chacun. 
  
Surveillance et sécurité : 
S'assurer que les participants respectent les consignes de sécurité pour éviter les 
blessures. L'animateur doit être formé aux premiers secours. 
  
Exemple d'encadrement : 
Lors d'une séance de fitness, l'animateur propose trois niveaux de difficulté pour un 
exercice de squats, permettant à chacun de travailler à son niveau. 
  

 4.   Évaluation et amélioration des séances : 
  
Rétroaction des participants : 
Collecter les avis des participants sur les séances. Cela permet d'identifier ce qui 
fonctionne bien et ce qui pourrait être amélioré. 
  
Mesure des résultats : 



Utiliser des indicateurs comme la fréquence de participation, le niveau de satisfaction et 
les performances physiques pour évaluer l'efficacité des séances. 
  
Adaptation continue : 
Adapter les séances en fonction des retours et des besoins évolutifs des participants. 
L'objectif est de maintenir l'intérêt et de maximiser les bienfaits. 
  
Exemples de questions pour évaluation : 

• Comment évalues-tu l'ambiance de la séance ? 
• Les exercices étaient-ils adaptés à ton niveau ? 
• As-tu des suggestions pour les prochaines séances ? 

  
Exemple de mesure des résultats : 
Après trois mois, une entreprise constate une participation régulière de 80% et une 
augmentation du bien-être des employés de 25% suite à un sondage interne. 
  

 
 

Critère Avant Après 

Participation 50% 80% 

Bien-être 60% 85% 

   



Chapitre 4 : Mettre en œuvre une métrologie de la motricité 
  

 1.   Introduction à la métrologie de la motricité : 
  
Définition : 
La métrologie de la motricité est la science qui mesure et analyse les mouvements 
humains. Elle est cruciale pour améliorer les performances sportives et prévenir les 
blessures. 
  
Importance : 
Elle aide les entraîneurs et les athlètes à comprendre les mécanismes du mouvement et à 
optimiser les techniques pour de meilleures performances. 
  
Applications : 
Elle est utilisée dans divers domaines : sport de haut niveau, rééducation, ergonomie, etc. 
Elle permet d'adapter les entraînements aux besoins spécifiques des sportifs. 
  
Historique : 
Depuis les années 1960, la technologie a permis des avancées significatives dans la 
mesure des mouvements humains, avec l'introduction des caméras haute vitesse et des 
capteurs. 
  
Objectifs : 
Les objectifs incluent la compréhension des mouvements, l'amélioration des 
performances, et la réduction des risques de blessures. Elle permet une approche 
scientifique et personnalisée de l'entraînement. 
  

 2.   Les outils de mesure : 
  
Caméras haute vitesse : 
Les caméras haute vitesse capturent des milliers d'images par seconde. Elles sont utiles 
pour analyser les mouvements rapides comme ceux des sprinteurs ou des gymnastes. 
  
Capteurs inertiels : 
Ces capteurs, placés sur le corps, mesurent les accélérations et les rotations. Ils sont 
pratiques pour des analyses en temps réel et sur le terrain. 
  
Plates-formes de force : 
Les plates-formes de force mesurent les forces exercées par les pieds lors de la marche, 
de la course ou des sauts. Elles sont utilisées pour évaluer la locomotion et les 
performances athlétiques. 
  
Électromyographie (EMG) : 
L'EMG enregistre l'activité électrique des muscles. Cela aide à comprendre quels muscles 
sont sollicités lors d'un mouvement spécifique. 



  
Logiciels d'analyse : 
Les logiciels spécialisés traitent les données recueillies par les différents instruments. Ils 
fournissent des rapports détaillés et des visualisations utiles pour les entraîneurs et les 
athlètes. 
  

 3.   Processus de mise en œuvre : 
  
Préparation : 
Avant la mesure, il est important de bien préparer l'athlète et l'environnement. Cela inclut 
le placement correct des capteurs et la calibration des instruments. 
  
Recueil des données : 
Les mouvements sont enregistrés à l'aide des outils de mesure. Les données brutes 
doivent être collectées de manière précise pour garantir leur fiabilité. 
  
Analyse : 
Les données brutes sont ensuite traitées et analysées. Il s'agit de détecter les anomalies, 
de comparer avec des normes et de tirer des conclusions sur la performance et les 
améliorations possibles. 
  
Interprétation : 
Les résultats de l'analyse doivent être interprétés par des experts. Ils fournissent des 
recommandations sur les ajustements techniques à apporter. 
  
Feedback : 
Les résultats et recommandations sont communiqués à l'athlète. Le feedback doit être 
clair et constructif pour encourager l'amélioration continue. 
  

 4.   Exemples concrets : 
  
Exemple d'analyse de la course : 
Lors d'une analyse de course, on utilise des caméras haute vitesse et des plates-formes 
de force pour évaluer la foulée, la cadence et les forces d'impact. 
  
Exemple d'analyse de la course : 
Un coureur de 100 mètres utilise des capteurs inertiels et des caméras haute vitesse pour 
améliorer sa technique de départ et réduire son temps de réaction de 0,2 seconde. 
  
Exemple d'analyse en gymnastique : 
En gymnastique, l'EMG et les caméras haute vitesse permettent d'analyser les 
mouvements complexes comme les saltos et les vrilles. 
  
Exemple d'analyse en gymnastique : 
Un gymnaste utilise l'EMG pour vérifier l'activation musculaire durant un salto arrière, 
permettant d'optimiser l'exécution et de prévenir les blessures. 



  
Exemple d'analyse de saut : 
Les plates-formes de force sont utilisées pour mesurer la hauteur du saut, la force 
d'impulsion et la technique de réception. 
  
Exemple d'analyse de saut : 
Un joueur de basketball analyse ses sauts pour améliorer sa détente verticale de 5 cm 
grâce à des ajustements techniques et un entraînement ciblé. 
  
Exemple d'analyse de la marche : 
Une étude de la marche avec des capteurs inertiels et des plates-formes de force aide à 
identifier des anomalies et à adapter la rééducation. 
  
Exemple d'analyse de la marche : 
Un patient en rééducation post-opératoire utilise des capteurs pour corriger sa démarche 
et réduire les douleurs de 30 % grâce à des exercices spécifiques. 
  

 
  

 5.   Avantages et limites : 
  
Avantages : 
Les principaux avantages incluent l'amélioration des performances, la prévention des 
blessures, et une approche personnalisée de l'entraînement. 
  
Précision : 
La métrologie de la motricité offre des mesures précises et objectives, permettant une 
analyse détaillée et des recommandations spécifiques. 
  
Autres bénéfices : 
Elle permet également de suivre les progrès sur le long terme et d'ajuster les programmes 
d'entraînement en fonction des résultats obtenus. 



  
Limites : 
Les coûts peuvent être élevés en raison de l'équipement sophistiqué nécessaire. De plus, 
l'interprétation des données nécessite des compétences spécialisées. 
  
Accessibilité : 
Les outils de mesure ne sont pas toujours accessibles à tous les niveaux de pratiquants, 
limitant leur utilisation aux athlètes de haut niveau et aux professionnels de la santé. 
   



C11 : Assurer la sécurité, le sauvetage en milieu 
aquatique (Option Entraînement Sportif) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Ce bloc de compétences est un élément clé de la Licence STAPS. Il se concentre sur les 
techniques de sécurité et de sauvetage en milieu aquatique. 
 
Les étudiants apprendront à évaluer des situations dangereuses, à intervenir 
efficacement pour sauver des vies et à prévenir les incidents dans les environnements 
aquatiques. Ce bloc est crucial pour ceux qui souhaitent travailler dans des structures 
sportives ou des centres nautiques. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc, il est essentiel de bien maîtriser les techniques de sauvetage et les 
premiers secours. Consacre du temps à la pratique régulière dans des piscines ou en 
milieu naturel. 
 
Ne néglige pas la théorie : comprends les aspects légaux et les protocoles de sécurité. 
Entraîne-toi à réagir rapidement et efficacement en situation de stress. Travailler en 
groupe peut aussi être bénéfique pour simuler des situations réelles et échanger des 
conseils. 
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Chapitre 1 : Gérer la surveillance et la sécurité d’un lieu de 
pratique aquatique 
  

 1.   Importance de la surveillance et de la sécurité : 
  
Prévenir les accidents : 
La surveillance est essentielle pour prévenir les accidents dans un lieu de pratique 
aquatique. Cela inclut la vigilance constante des surveillants et l'identification rapide des 
comportements à risque. 
  
Protéger les usagers : 
La sécurité des usagers est primordiale. Les surveillants doivent veiller à ce que les règles 
de sécurité soient respectées par tous pour éviter les incidents. 
  
Répondre aux urgences : 
Les surveillants doivent être formés aux premiers secours et savoir réagir rapidement en 
cas d'urgence, comme une noyade ou une blessure grave. 
  
Assurer un cadre sécurisant : 
Un lieu de pratique bien surveillé rassure les usagers et leur permet de profiter de l'activité 
aquatique en toute sérénité. 
  
Minimiser les risques : 
La surveillance et la sécurité visent à minimiser les risques d'accidents et d'incidents en 
appliquant des protocoles stricts et en surveillant de près les usagers. 
  

 2.   Rôles et responsabilités des surveillants : 
  
Observer attentivement : 
Les surveillants doivent constamment observer les usagers pour détecter tout signe de 
détresse ou de comportement dangereux. 
  
Intervenir rapidement : 
En cas de problème, les surveillants doivent intervenir immédiatement pour apporter de 
l'aide et prévenir les accidents. 
  
Appliquer les règles : 
Les surveillants doivent connaître et faire respecter les règles de sécurité du lieu de 
pratique pour garantir la sécurité de tous. 
  
Informer les usagers : 
Les surveillants doivent communiquer régulièrement avec les usagers pour les informer 
des bonnes pratiques et des dangers éventuels. 
  
Maintenir les équipements : 



Les surveillants doivent s'assurer que tous les équipements de sécurité sont en bon état de 
fonctionnement et disponibles en cas de besoin. 
  

 3.   Équipements de sécurité : 
  
Matériel de secours : 
Un lieu de pratique aquatique doit être équipé de matériel de secours comme des bouées, 
des perches et des kits de premiers secours. 
  
Systèmes d'alarme : 
Des systèmes d'alarme doivent être installés pour alerter rapidement les secours en cas 
d'incident. 
  
Signalisation : 
Des panneaux de signalisation doivent indiquer les zones dangereuses, les profondeurs et 
les consignes de sécurité. 
  
Éclairage : 
Un bon éclairage est essentiel pour permettre aux surveillants de voir clairement les 
usagers, surtout en fin de journée ou en soirée. 
  
CCTV : 
Des caméras de surveillance peuvent aider à monitorer les zones difficiles d'accès et 
augmenter la vigilance globale du site. 
  

 4.   Formations et compétences des surveillants : 
  
Formation au secourisme : 
Les surveillants doivent être formés aux techniques de secourisme, comme la réanimation 
cardio-pulmonaire (RCP) et l'utilisation de défibrillateurs. 
  
Certification : 
Il est important que les surveillants possèdent des certifications reconnues, comme le 
Brevet National de Sécurité et de Sauvetage Aquatique (BNSSA). 
  
Compétences en communication : 
Les surveillants doivent avoir de bonnes compétences en communication pour interagir 
efficacement avec les usagers et les collègues. 
  
Connaissance des lieux : 
Les surveillants doivent bien connaître le lieu de pratique, y compris les zones à risque et 
les équipements de sécurité. 
  
Mises à jour régulières : 
La formation des surveillants doit être actualisée régulièrement pour inclure les nouvelles 
techniques et protocoles de sécurité. 



  
 5.   Gestion des situations d'urgence : 

  
Procédures d'urgence : 
Des procédures claires doivent être établies pour gérer les situations d'urgence, incluant 
les rôles précis de chaque surveillant. 
  
Simulation d'incidents : 
Des exercices réguliers de simulation d'incidents aident les surveillants à se préparer et à 
réagir efficacement en cas de véritable urgence. 
  
Communication : 
Une bonne communication entre les surveillants et avec les services d'urgence est 
cruciale pour une gestion efficace des situations critiques. 
  
Coordination : 
La coordination entre les surveillants permet de couvrir efficacement tout le périmètre et 
d'agir rapidement en cas de besoin. 
  
Évacuation : 
Les surveillants doivent connaître les procédures d'évacuation et être capables de guider 
les usagers vers les sorties de secours en toute sécurité. 
  

Équipement Fonction Fréquence d'utilisation 

Bouée de sauvetage Secours immédiat Fréquent 

Défibrillateur Réanimation Rare 

Système d'alarme Alerte Rare 

   



Chapitre 2 : Porter secours et gérer les secours en cas 
d’accident 
  

 1.   Les fondamentaux du secours : 
  
Les étapes de secours : 
Il est crucial de suivre ces étapes en cas d'accident : protéger, alerter, secourir. Chacune 
d'elles doit être exécutée avec précision pour éviter d'aggraver la situation. 
  
Protéger : 
La première étape consiste à sécuriser la zone d'accident. Cela évite d'autres accidents et 
protège les secouristes et les victimes. 
  
Alerter : 
Il est important de contacter les services d'urgence rapidement. Donne des informations 
précises comme le lieu, le nombre de blessés, et la nature des blessures. 
  
Secourir : 
Une fois la zone sécurisée et les secours alertés, il faut prodiguer les premiers soins en 
attendant l'arrivée des professionnels. 
  
Exemple de chaîne de secours : 
Lors d'un match de football, un joueur se blesse à la tête. L'arbitre sécurise la zone, appelle 
les secours et applique des soins de première nécessité. 
  

 2.   Les gestes de premiers secours : 
  
Évaluer l'état de la victime : 
Il est essentiel d'évaluer rapidement l'état de la victime : conscience, respiration, 
saignements. Cela permet de déterminer les gestes à effectuer en priorité. 
  
La réanimation cardio-pulmonaire (RCP) : 
En cas d'arrêt cardiaque, il faut pratiquer la RCP. Alterne 30 compressions thoraciques et 2 
insufflations jusqu'à l'arrivée des secours. 
  
Traiter les hémorragies : 
Pour une hémorragie, il faut comprimer la plaie avec un tissu propre. Si possible, surélève 
le membre blessé pour réduire le flux sanguin. 
  
Les positions de secours : 
Place une victime inconsciente mais qui respire en Position Latérale de Sécurité (PLS). Cela 
permet de maintenir les voies respiratoires dégagées. 
  
Exemple de RCP : 



Lors d'un entraînement, un athlète s'effondre. Un coach initie une RCP : 30 compressions 
suivies de 2 insufflations, et continue jusqu'à l'arrivée des secours. 
  

 3.   Gérer les secours en équipe : 
  
Coordination des actions : 
Lors d'un secours en équipe, il faut désigner un leader. Celui-ci coordonne les actions et 
donne des instructions claires pour éviter la confusion. 
  
Distribution des rôles : 
Répartir les tâches entre les membres de l'équipe permet une prise en charge efficace. Par 
exemple, un membre sécurise la zone, un autre appelle les secours, et un troisième 
prodigue les premiers soins. 
  
Communication : 
Une bonne communication est essentielle. Utilise des termes simples et directs pour éviter 
les malentendus. Le leader doit s'assurer que tout le monde comprend ses instructions. 
  
L'importance de la formation : 
Être formé aux premiers secours augmente l'efficacité des interventions. Des formations 
régulières permettent de maintenir les compétences à jour. 
  
Exemple de gestion en équipe : 
Dans un gymnase, un gymnaste se blesse gravement. Le coach coordonne les secours : 
un assistant sécurise l'endroit, un autre appelle les secours, et lui-même applique les 
premiers soins. 
  

 4.   Utilisation des équipements de secours : 
  
Défibrillateur automatique externe (DAE) : 
Le DAE est utilisé en cas d'arrêt cardiaque. Il analyse le rythme cardiaque et, si nécessaire, 
délivre un choc électrique pour rétablir une activité cardiaque normale. 
  
Trousse de secours : 
Une trousse de secours bien équipée est essentielle. Elle doit contenir des gants, des 
compresses, des bandages, des ciseaux et des antiseptiques. 
  
Masque de poche : 
Un masque de poche permet de faire des insufflations sans contact direct avec la victime. 
Cela protège le secouriste des risques de contamination. 
  
Couverture de survie : 
La couverture de survie aide à maintenir la température corporelle de la victime. Elle est 
utile en cas d'hypothermie ou de choc. 
  
Exemple d'utilisation d'un DAE : 



Lors d'un marathon, un coureur s'effondre. Un spectateur formé utilise un DAE pour 
réanimer le coureur en attendant l'arrivée des secours. 
  

 5.   Les protocoles d'urgence : 
  
Numéros d'urgence : 
Les numéros d'urgence à connaître sont : 15 (SAMU), 18 (pompiers), 112 (numéro d'urgence 
européen). Il faut les appeler en cas de besoin. 
  
Signaler un accident : 
Donne des informations précises : lieu exact, nombre de blessés, état des victimes. Cela 
aide les secours à se préparer en conséquence. 
  
Plan d'évacuation : 
Chaque établissement sportif doit avoir un plan d'évacuation en cas d'accident majeur. Il 
inclut des sorties de secours et des points de rassemblement. 
  
Évaluation post-incident : 
Après l'intervention, il est utile de faire un débriefing. Cela permet d'identifier ce qui a bien 
fonctionné et les points à améliorer pour les futures interventions. 
  
Exemple de plan d'évacuation : 
Dans une piscine, un surveillant déclenche le plan d'évacuation après avoir détecté une 
fuite de gaz. Les nageurs se dirigent vers les sorties de secours et se regroupent au point 
de rassemblement. 
  

Matériel de Secours Utilité 

Défibrillateur Automatique Externe (DAE) Réanimation en cas d'arrêt cardiaque 

Trousse de Secours Premiers soins pour diverses blessures 

Masque de Poche Insufflations sans contact direct 

Couverture de Survie Maintien de la température corporelle 

   



Chapitre 3 : Assurer l’hygiène de l’eau et de l’air 
  

 1.   Hygiène de l'eau : 
  
Importance de l'hygiène de l'eau : 
L'hygiène de l'eau est cruciale pour la santé publique. Une eau non traitée peut contenir 
des microbes pathogènes pouvant causer des maladies comme la gastro-entérite. 
  
Méthodes de purification : 
Il existe plusieurs méthodes pour purifier l'eau : filtration, chloration et utilisation de rayons 
UV. Chaque méthode a ses avantages et inconvénients. 
  
Filtration : 
La filtration permet d'éliminer les particules solides et certains micro-organismes. Les 
filtres peuvent être en céramique, en sable ou en charbon actif. 
  
Chloration : 
La chloration consiste à ajouter du chlore à l'eau pour tuer les bactéries et virus. C'est une 
méthode efficace mais elle peut laisser un goût dans l'eau. 
  
Utilisation de rayons UV : 
Les rayons UV détruisent l'ADN des micro-organismes, empêchant leur reproduction. Cette 
méthode est rapide et sans produit chimique. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de purification : 
Un gymnase utilise une combinaison de filtration et de traitement UV pour assurer une 
eau potable propre et saine. 
  

 2.   Hygiène de l'air : 
  
Problèmes de pollution de l'air : 
L'air peut contenir des polluants comme les particules fines, les gaz toxiques et les 
allergènes. Ces polluants peuvent causer des problèmes respiratoires. 
  
Ventilation : 
Une bonne ventilation aide à réduire la concentration de polluants dans l'air intérieur. Elle 
permet de renouveler l'air et d'évacuer les contaminants. 
  
Purificateurs d'air : 
Les purificateurs d'air utilisent des filtres HEPA et des ioniseurs pour capturer les particules 
fines et les allergènes. Ils sont efficaces pour les espaces fermés. 
  
Plantes dépolluantes : 
Certaines plantes, comme le lierre ou le chlorophytum, peuvent aider à purifier l'air en 
absorbant des polluants comme le formaldéhyde. 



  
Contrôle de l'humidité : 
Maintenir un taux d'humidité entre 30% et 50% réduit la prolifération de moisissures et 
d'acariens. Les déshumidificateurs peuvent aider à réguler cette humidité. 
  

 
  
Exemple d'optimisation de la qualité de l'air : 
Un centre de fitness installe des purificateurs d'air et des plantes dépolluantes pour 
assurer une meilleure qualité d'air pour ses adhérents. 
  

Méthode Avantages Inconvénients 

Filtration Élimine particules solides Peut nécessiter entretien régulier 

Chloration Efficace contre microbes Goût de chlore 

Rayons UV Rapide et sans produits chimiques Coût élevé 

   



Chapitre 4 : Accueillir le public et gérer la relation aux usagers 
  

 1.   L’accueil du public : 
  
Importance de l'accueil : 
Un bon accueil est essentiel pour créer une première impression positive. Il contribue à la 
satisfaction et à la fidélisation des usagers. 
  
Les éléments d’un bon accueil : 
Un accueil réussi repose sur plusieurs éléments : sourire, courtoisie, disponibilité, et écoute 
active. L’empathie est aussi clé. 
  
Temps d'attente : 
Veiller à réduire le temps d'attente des usagers. En cas de délai, informer régulièrement les 
usagers pour réduire leur frustration. 
  
Aménagement des locaux : 
Les espaces doivent être propres, bien éclairés et accessibles. Des indications claires 
aident les usagers à se repérer facilement. 
  
Formation du personnel : 
Former le personnel aux techniques d’accueil. Cela inclut la gestion des conflits et la 
communication positive. 
  

 2.   La gestion de la relation aux usagers : 
  
Écoute active : 
Écouter activement les usagers pour bien comprendre leurs besoins et attentes. 
Reformuler leurs propos pour montrer que l'on a bien compris. 
  
Communication claire : 
Utiliser un langage simple et précis. Éviter les termes techniques et jargons qui pourraient 
être mal compris. 
  
Gestion des plaintes : 
Traiter les plaintes avec sérieux. Montrer de l’empathie et proposer des solutions rapides et 
efficaces. 
  
Fidélisation des usagers : 
Pour fidéliser les usagers, il est crucial de répondre à leurs attentes et de leur offrir une 
expérience positive à chaque interaction. 
  
Suivi de la satisfaction : 
Mettre en place des outils pour mesurer la satisfaction des usagers (questionnaires, 
enquêtes). Utiliser les retours pour s’améliorer. 



  
 3.   Outils de gestion de la relation usagers : 

  
Logiciels CRM : 
Les logiciels de gestion de la relation client (CRM) permettent de centraliser les 
informations des usagers et d’améliorer le suivi. 
  
Tableaux de bord : 
Utiliser des tableaux de bord pour suivre les indicateurs clés comme le taux de 
satisfaction, le nombre de plaintes, etc. 
  
Communication digitale : 
Les canaux digitaux (email, réseaux sociaux) sont essentiels pour maintenir une 
communication fluide avec les usagers. 
  
Automatisation : 
Automatiser certaines réponses pour gagner du temps. Cependant, toujours offrir une 
option de contact humain. 
  
Formations continues : 
Proposer régulièrement des formations pour le personnel afin qu'ils restent à jour sur les 
meilleures pratiques en matière de relation usagers. 
  

 4.   Exemples concrets : 
 
Exemple : 
Dans une salle de sport, afficher les horaires de disponibilité des équipements pour éviter 
les frustrations liées à l'attente. 
 
Lors d’une inscription à un cours, envoyer un email de confirmation avec toutes les 
informations nécessaires (date, heure, équipement requis). 
 
Si un usager se plaint de l'état des vestiaires, prendre immédiatement des mesures pour 
les nettoyer et informer l’usager de l’action entreprise. 
 
Utiliser des enquêtes de satisfaction après chaque séance pour recueillir des retours et 
améliorer les services proposés. 
 
Centraliser les informations des membres de la salle de sport pour personnaliser les offres 
et les services en fonction des préférences de chacun. 
  

 5.   Indicateurs de performance : 
  
Taux de satisfaction : 
Le taux de satisfaction est un indicateur clé. Viser un taux supérieur à 80% pour garantir la 
fidélisation des usagers. 



  

 
  
Nombre de plaintes : 
Suivre le nombre de plaintes mensuelles. L’objectif est de les réduire progressivement avec 
des actions correctives. 
  
Temps de réponse : 
Mesurer le temps de réponse aux demandes des usagers. Un temps de réponse inférieur à 
24 heures est recommandé. 
  
Fidélisation : 
Calculer le taux de fidélisation pour vérifier si les actions entreprises portent leurs fruits. Un 
taux supérieur à 70% est un bon indicateur. 
  

 
  
Taux d'occupation : 



Suivre le taux d’occupation des installations pour optimiser les ressources. Un taux 
supérieur à 90% indique une bonne gestion. 
  

 
 

Indicateur Objectif 

Taux de satisfaction > 80% 

Nombre de plaintes Réduction continue 

Temps de réponse < 24 heures 

Taux de fidélisation > 70% 

Taux d'occupation > 90% 

   



C11 : Sauvetage et sécurité en milieu aquatique (Option 
Activité Physique Adaptée et Santé) 

  
Présentation du bloc de compétences : 
Le bloc de compétences C11 : Sauvetage et sécurité en milieu aquatique (Option Activité 
Physique Adaptée et Santé) est essentiel pour les étudiants en Licence STAPS. Ce bloc 
vise à former les élèves aux techniques de sauvetage et de sécurité en milieu aquatique. 
 
Les étudiants apprendront à intervenir efficacement en cas de danger pour protéger les 
individus tout en garantissant leur propre sécurité. Cette formation est particulièrement 
utile pour ceux qui envisagent de travailler dans des environnements aquatiques ou liés à 
la santé physique adaptée. 
  
Conseil : 
Pour réussir ce bloc de compétences, il est crucial de se familiariser avec les bases du 
sauvetage aquatique. Voici quelques conseils : 

• Assure-toi de bien maîtriser les techniques de premiers secours aquatiques 
• Pratique régulièrement les exercices pratiques en piscine 
• Étudie les différents scénarios d'urgence et la manière de réagir 
• N'hésite pas à demander l'aide de tes professeurs pour des conseils 

spécifiques 

Prends le temps de bien comprendre chaque concept et n'oublie pas que la pratique 
régulière est la clé du succès. 
  

Table des matières 
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Chapitre 1 : Organiser la surveillance et la sécurité des lieux de 
pratique aquatique 
  

 1.   Éléments de base : 
  
Importance de la surveillance : 
Assurer la surveillance dans les lieux de pratique aquatique est crucial pour prévenir les 
accidents. Un sauveteur qualifié peut intervenir rapidement et efficacement en cas de 
besoin. 
  
Formation des surveillants : 
Les surveillants doivent être formés aux premiers secours et connaître les techniques de 
sauvetage. Une formation continue est recommandée pour maintenir leurs compétences 
à jour. 
  
Exemple : 
Une piscine publique emploie des surveillants formés annuellement pour garantir leur 
efficacité. 
  
Équipements de sécurité : 
Les lieux aquatiques doivent être équipés de matériel de sauvetage comme des flotteurs, 
des perches et des bouées. Ces équipements doivent être accessibles et en bon état. 
  
Signalisations et règles : 
Il est essentiel d'afficher clairement les règles de sécurité et les panneaux de signalisation. 
Ces indications aident à guider les utilisateurs et à prévenir les comportements 
dangereux. 
  
Surveillance vidéo : 
La surveillance vidéo peut compléter la présence physique des surveillants. Elle permet de 
couvrir des zones étendues et d'identifier rapidement les situations à risque. 
  

 2.   Organisation de l'équipe de surveillance : 
  
Composition de l'équipe : 
Une équipe de surveillance doit comprendre un nombre suffisant de surveillants en 
fonction de la taille et de la fréquentation du lieu. Un ratio couramment recommandé est 
de 1 surveillant pour 50 baigneurs. 
  
Répartition des tâches : 
Les tâches doivent être clairement définies et réparties entre les membres de l'équipe. 
Cela inclut la surveillance des bassins, la gestion des équipements et l'intervention en cas 
d'urgence. 
  
Coordination et communication : 



Une bonne communication entre les membres de l'équipe est essentielle. Des outils 
comme les radios peuvent être utilisés pour rester en contact et coordonner les actions. 
  
Exemple : 
Une équipe de surveillants utilise des radios pour signaler immédiatement toute situation 
inhabituelle. 
  
Planning et rotation : 
Il est important d'organiser un planning de rotation pour éviter la fatigue et maintenir la 
vigilance. Un surveillant ne doit pas rester en poste plus de 2 heures sans pause. 
  
Formation continue et simulations : 
Des exercices de simulation réguliers doivent être organisés pour préparer l'équipe à gérer 
les situations d'urgence. Ces simulations permettent de vérifier l'efficacité des procédures 
mises en place. 
  

 3.   Procédures d'intervention : 
  
Identification des risques : 
Il faut identifier les risques potentiels dans le lieu de pratique aquatique, comme les zones 
à forte profondeur ou les équipements défectueux. Une évaluation régulière des risques 
doit être effectuée. 
  
Plan d'urgence : 
Un plan d'urgence doit être élaboré et connu de tous les membres de l'équipe. Ce plan 
inclut les étapes à suivre en cas d'accident, d'évacuation ou de toute autre situation 
critique. 
  
Premiers secours : 
Les surveillants doivent être capables de fournir les premiers secours en attendant l'arrivée 
des services médicaux. Cela inclut la réanimation cardio-pulmonaire (RCP) et l'utilisation 
de défibrillateurs. 
  
Communication avec les secours : 
Il est vital d'avoir une ligne de communication directe avec les services d'urgence. Les 
surveillants doivent savoir comment alerter rapidement les secours en cas de besoin. 
  
Exemple : 
Lors d'un incident, un surveillant appelle immédiatement les secours tout en administrant 
les premiers soins. 
  
Évacuation des lieux : 
Des procédures d'évacuation doivent être mises en place pour assurer la sécurité des 
usagers en cas de danger. Des sorties de secours clairement indiquées et des exercices 
d'évacuation réguliers sont essentiels. 
  



 4.   Maintenance et inspection : 
  
Inspection quotidienne : 
Une inspection quotidienne de l'ensemble des installations est nécessaire pour détecter 
tout problème potentiel. Cela inclut les bassins, les vestiaires et les équipements de 
sauvetage. 
  
Maintenance régulière : 
Les équipements de sauvetage doivent être vérifiés et entretenus régulièrement. Les 
perches, bouées et autres matériels doivent être en parfait état de fonctionnement. 
  
Exemple : 
Un responsable de la piscine fait un tour complet de l'installation chaque matin pour 
vérifier l'état des équipements. 
  
Gestion de l'eau : 
La qualité de l'eau doit être contrôlée régulièrement pour éviter les risques sanitaires. Des 
tests de pH, de chlore et de température doivent être effectués quotidiennement. 
  
Enregistrement des inspections : 
Il est important de tenir un registre des inspections et des maintenances effectuées. Cela 
permet de suivre l'historique et d'anticiper les besoins de maintenance. 
  
Réparations et améliorations : 
Les réparations doivent être effectuées rapidement pour éviter tout danger. Par ailleurs, 
des améliorations régulières doivent être envisagées pour maintenir un haut niveau de 
sécurité. 
  

 5.   Tableau récapitulatif : 
 

Élément Description Fréquence 

Surveillance Présence de surveillants qualifiés Permanente 

Inspection des 
équipements 

Vérification et entretien des matériels de 
sauvetage 

Quotidienne 

Qualité de l'eau Contrôle du pH, chlore et température Quotidienne 

Formation continue Exercices de simulation et mises à jour des 
compétences 

Régulière 

   



Chapitre 2 : Porter secours et gérer les secours en cas d'accident 
  

 1.   Les gestes de premiers secours : 
  
Appeler les secours : 
Pour toute situation d'urgence, il est crucial d'appeler immédiatement les secours en 
composant le 112. Fournir des informations claires et précises aide à une intervention 
rapide. 
  
Évaluer l'état de la victime : 
La première étape est de vérifier la conscience de la victime en lui posant des questions 
simples. Si elle ne répond pas, vérifier la respiration. 
  
Pratiquer le massage cardiaque : 
En cas d'arrêt cardiaque, il faut pratiquer le massage cardiaque immédiatement en 
appuyant 30 fois sur le sternum, suivi de 2 insufflations. 
  
Position latérale de sécurité : 
Si la victime est inconsciente mais respire, la placer en position latérale de sécurité (PLS) 
en alignant ses membres pour prévenir l'étouffement. 
  
Utilisation d'un défibrillateur : 
Un défibrillateur automatique externe (DAE) doit être utilisé dès que possible. Suivre les 
instructions vocales de l'appareil pour maximiser les chances de survie. 
  

 2.   Organisation des secours : 
  
Coordination des actions : 
En cas d'accident, il est important de coordonner les actions de secours entre les 
différentes personnes présentes pour éviter les erreurs et les confusions. 
  
Gestion du stress : 
La gestion du stress est essentielle pour porter secours efficacement. Garder son calme 
permet de prendre des décisions adéquates et de rassurer la victime. 
  
Répartition des rôles : 
Il est utile de répartir les rôles entre les secouristes présents : appel aux secours, gestion de 
la circulation, application des gestes de premiers secours, etc. 
  
Évaluation de l'environnement : 
Avant d'intervenir, il est primordial d'évaluer la sécurité de l'environnement pour éviter 
d'aggraver la situation ou de se mettre en danger. 
  
Suivi des procédures : 



Respecter les procédures de sécurité et les protocoles est crucial pour une prise en charge 
efficace et sécurisée de l'accident. 
  

 3.   Équipements et matériel de secours : 
  
Les trousses de secours : 
Une trousse de secours doit toujours être à portée de main dans les installations sportives. 
Elle doit contenir des pansements, des désinfectants, des bandages, etc. 
  
Le défibrillateur automatique externe (DAE) : 
Le DAE est un équipement indispensable dans les lieux sportifs. Il peut sauver des vies en 
cas d'arrêt cardiaque soudain. 
  
Le téléphone portable : 
Avoir un téléphone portable chargé est essentiel pour appeler les secours rapidement. 
Assure-toi de connaître le numéro d'urgence local. 
  
Les extincteurs : 
Dans les installations sportives, les extincteurs doivent être facilement accessibles et en 
bon état pour lutter contre les incendies. 
  
Les signalétiques de sécurité : 
Des panneaux de signalisation clairs et visibles indiquant les sorties de secours, les 
emplacements des équipements de premiers secours et les consignes de sécurité sont 
essentiels. 
  

 4.   Les statistiques d'accidents dans les activités physiques : 
  
Les accidents les plus courants : 
Les entorses, les fractures et les coupures sont fréquentes dans les activités physiques. 
Une bonne préparation peut réduire leur occurrence. 
  
Les lieux les plus à risque : 
Les terrains de sport, les salles de musculation et les piscines sont des lieux où les 
accidents se produisent le plus souvent. La vigilance y est accrue. 
  
Le taux d'intervention : 
Environ 70% des accidents dans les activités sportives nécessitent une intervention de 
premiers secours. La formation en secourisme est donc essentielle. 
  



 
  
Les causes principales : 
Les causes principales d'accidents sont le manque d'échauffement, l'utilisation 
inappropriée de matériel et la négligence des consignes de sécurité. 
  
Les interventions médicales : 
En moyenne, 15% des accidents sportifs nécessitent une hospitalisation. La rapidité et 
l'efficacité des premiers secours peuvent réduire la gravité des blessures. 
  

 
  

 5.   Tableau récapitulatif des équipements de secours : 
 

Équipement Utilité Emplacement recommandé 

Trousse de secours Soins de base Installations sportives 



Défibrillateur (DAE) Arrêt cardiaque Zones à forte affluence 

Téléphone portable Appel aux secours Toujours à portée 

Extincteur Incendie Installations sportives 

Signalétiques de sécurité Indication des consignes Visibles partout 

   



Chapitre 3 : Assurer l’hygiène de l’eau et de l’air 
  

 1.   Importance de l’hygiène de l'eau et de l'air : 
  
Pourquoi c’est crucial : 
Assurer une bonne hygiène de l’eau et de l’air est essentiel pour préserver la santé et le 
bien-être. Une eau et un air de qualité réduisent les risques de maladies et améliorent la 
performance physique. 
  
Risques liés à une mauvaise hygiène : 
L’eau contaminée peut provoquer des maladies gastro-intestinales. Quant à l’air pollué, il 
peut entraîner des problèmes respiratoires. Ces éléments peuvent affecter négativement 
tes performances sportives. 
  
Normes et réglementations : 
Les normes de qualité de l’eau et de l’air sont définies par des organismes comme l’OMS et 
l’UE. Respecter ces normes est obligatoire pour garantir un environnement sain. 
  
Exemple de normes : 
En France, l’eau potable doit contenir moins de 0,1 mg/L de plomb, et l’air intérieur doit 
avoir une concentration de CO2 inférieure à 1000 ppm. 
  
Rôle des professionnels du sport : 
Les professionnels du sport doivent veiller à la qualité de l’eau et de l’air dans les 
installations sportives. Ils jouent un rôle clé dans la prévention des risques sanitaires. 
  

 2.   Techniques de purification de l’eau : 
  
Filtration : 
La filtration est une méthode simple et efficace pour éliminer les particules solides de 
l’eau. Les filtres à charbon actif sont couramment utilisés pour retenir les impuretés. 
  
Désinfection : 
La désinfection par chloration ou l’usage d’UV élimine les micro-organismes pathogènes. 
Cette technique est essentielle pour assurer que l’eau est potable et sans danger. 
  
Osmose inverse : 
L’osmose inverse utilise une membrane semi-perméable pour éliminer les ions, les 
molécules et les particules plus grosses que l'eau. Elle est très efficace pour produire de 
l’eau de haute pureté. 
  
Exemple de filtration avancée : 
Une piscine olympique utilise un système de filtration par osmose inverse pour garantir 
une eau pure, réduisant le besoin en produits chimiques de 30%. 
  



 
  
Tableau des méthodes de purification : 
 

Méthode Efficacité Coût 

Filtration Modérée Faible 

Désinfection Élevée Modéré 

Osmose inverse Très élevée Élevé 

  
 3.   Techniques de purification de l’air : 

  
Ventilation : 
Une bonne ventilation permet de renouveler l’air intérieur et de réduire la concentration de 
polluants. L’aération naturelle ou mécanique est essentielle pour maintenir une bonne 
qualité de l’air. 
  
Filtration de l’air : 
Les filtres HEPA (High Efficiency Particulate Air) sont capables de capturer 99,97% des 
particules de 0,3 microns. Ils sont couramment utilisés dans les salles de sport et les 
hôpitaux. 
  



 
  
Purificateurs d’air : 
Les purificateurs d’air utilisent des technologies comme les filtres à charbon actif et les 
lampes UV pour éliminer les particules fines et les micro-organismes. Ils sont efficaces 
pour les espaces fermés. 
  
Exemple de ventilation efficace : 
Un gymnase utilisant un système de ventilation mécanique contrôlée (VMC) a réduit de 
40% les symptômes allergiques chez les athlètes. 
  
Tableau des techniques de purification de l’air : 
 

Technique Efficacité Coût 

Ventilation Modérée Faible 

Filtration HEPA Élevée Modéré 

Purificateurs d’air Très élevée Élevé 

   



Chapitre 4 : Accueillir et gérer les relations avec les usagers 
  

 1.   Comprendre les attentes des usagers : 
  
Analyse des besoins : 
Avant d'interagir avec les usagers, il est crucial de comprendre leurs attentes. Cela 
implique une analyse des besoins pour mieux anticiper leurs demandes. 
  
Communication active : 
Écouter attentivement les usagers permet de mieux cerner leurs besoins. Cela inclut poser 
des questions claires et reformuler pour s'assurer de bien comprendre. 
  
Cartographie des usagers : 
Créer un profil type des usagers basés sur des critères comme l'âge, les centres d'intérêt 
et les objectifs. Cela aide à personnaliser les interactions. 
  
Collecte de feedback : 
Utiliser des enquêtes et des questionnaires pour recueillir les avis des usagers. Cela 
permet d'améliorer continuellement le service offert. 
  
Analyse des données : 
Examiner les données collectées pour identifier des tendances et ajuster les stratégies 
d'accueil et de gestion des relations. 
  

 2.   Techniques d'accueil efficaces : 
  
Sourire et contact visuel : 
Un accueil chaleureux commence par un sourire et un contact visuel direct. Cela met 
l'usager à l'aise et crée un environnement de confiance. 
  
Présence physique : 
Être disponible physiquement pour accueillir les usagers montre que tu es prêt à les aider 
immédiatement, renforçant ainsi la première impression positive. 
  
Présentation claire : 
Présenter clairement les services offerts dès le début de l'interaction aide l'usager à 
comprendre ce qu'il peut attendre et comment le service peut répondre à ses besoins. 
  
Utilisation des noms : 
Appeler les usagers par leur nom montre une attention personnalisée et aide à créer une 
connexion plus humaine et amicale. 
  
Adaptation de l'accueil : 
Adapter l'accueil en fonction des caractéristiques de chaque usager, comme leur âge ou 
leur expérience antérieure avec le service. 



  
 3.   Gestion des conflits : 

  
Identification des causes : 
Pour gérer efficacement un conflit, il est essentiel d'identifier clairement ses causes. Cela 
permet de trouver des solutions adaptées et durables. 
  
Écoute active : 
Écouter activement les parties en conflit pour comprendre leurs points de vue respectifs. 
Cela aide à clarifier les malentendus et à apaiser les tensions. 
  
Communication non violente : 
Utiliser un langage respectueux et éviter les accusations permet de maintenir un dialogue 
constructif et de faciliter la résolution du conflit. 
  
Négociation : 
La négociation est un outil clé pour trouver des solutions gagnant-gagnant. Les deux 
parties doivent être prêtes à faire des compromis. 
  
Suivi après résolution : 
Suivre la situation après la résolution du conflit pour s'assurer que les solutions mises en 
place sont efficaces et durables. 
  

 4.   Outils de gestion des relations : 
  
CRM (Customer Relationship Management) : 
Les CRM permettent de suivre et de gérer les interactions avec les usagers. Ils aident à 
centraliser les informations et à personnaliser les services offerts. 
  
Base de données : 
Une base de données des usagers permet de centraliser les informations importantes 
comme les préférences et les historiques de communication. 
  
Tableau de suivi : 
Un tableau de suivi aide à visualiser l'évolution des relations avec les usagers et à identifier 
les points d'amélioration. 
  
Formulaires et enquêtes : 
Utiliser des formulaires et des enquêtes pour recueillir des données sur les besoins et les 
attentes des usagers. Cela aide à ajuster les services proposés. 
  
Réseaux sociaux : 
Les réseaux sociaux sont un outil puissant pour interagir avec les usagers, recueillir leurs 
avis et répondre rapidement à leurs questions ou préoccupations. 
  

 5.   Mesurer la satisfaction des usagers : 



  
Enquêtes de satisfaction : 
Les enquêtes de satisfaction permettent de recueillir les avis des usagers sur différents 
aspects du service. Cela donne une idée claire des points forts et des points à améliorer. 
  
Indice de satisfaction : 
Calculer l'indice de satisfaction à partir des résultats des enquêtes pour obtenir une 
mesure globale de la satisfaction des usagers. 
  
Retour d'expérience : 
Analyser les retours d'expérience des usagers pour identifier les aspects du service qui 
nécessitent des ajustements ou des améliorations. 
  
Suivi des plaintes : 
Tenir un registre des plaintes permet de suivre les problèmes récurrents et de mettre en 
place des actions correctives pour améliorer le service. 
  
Benchmarking : 
Comparer les indices de satisfaction avec ceux d'autres structures similaires pour évaluer 
la performance et identifier les bonnes pratiques à adopter. 
  
Exemple d'utilisation d'un CRM : 
Une salle de sport utilise un CRM pour suivre les interactions avec ses membres. Grâce à 
cela, elle peut personnaliser les offres et améliorer la satisfaction. 
 

Outil Fonctionnalité Avantage 

CRM Suivi des interactions Personnalisation des services 

Base de données Centralisation des informations Amélioration de l'efficacité 

Enquêtes Recueil des avis Identification des points à améliorer 

 


