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DUREE

7 jours (49h) en présentiel ou
en visio-conférence,

+ 15h d'e-learning + 1h de
certification,

Soit 65h au total

Pour connaitre les dates et lieux des
prochaines sessions, cliquez ici

PUBLIC CONCERNE

Cette formation s'adresse aux
professionnels du sport, de la danse
souhaitant se former a la méthode Pilates
afin d'accompagner la pratique de leurs
bénéficiaires dans un objectif de forme,
de bien-étre, de santé, ou de performance
sportive.

NATURE DE LA FORMATION

Acquisition et développement des
compétences.

TARIF

1990 €
TVA non applicable, Art. 261-4-4 du CGI

Des dispositifs de prise en charge existent
(salariés, indépendants, demandeurs
d’emploi...), veuillez nous contacter pour
en savoir plus.

Réduction de tarif dans le cadre d’un
financement personnel.

PREAMBULE

Le Pilates est une méthode de renforcement des muscles profonds,
responsables de la posture (abdominaux, plancher pelvien et les muscles du
dos), qui s'exécute avec une respiration spécifique. Ces muscles constituent
le centre d'énergie du corps, qui permet d'étre plus fort et plus stable. C'est
aussi une discipline permettant de prendre pleine conscience de son corps,
sa force, ses limites afin d étre dans une pratique plus respectueuse et
efficiente.

Fondée en 1920 par Joseph Pilates a New York, la méthode Pilates est
aujourd’hui populaire dans le monde entier et utilisée dans un objectif de
santé ou de préparation physique. Pratiqué avec ou sans matériel, le Pilates
est bénéfique a la fois pour le corps et I'esprit et peut étre adapté quel que
soit I'age et le public visé. La méthode repose sur différents fondamentaux :
la respiration, la concentration, le contrdle, la précision...

Ce parcours certifiant a pour objectif de vous transmettre les compétences
théoriques, techniques et pédagogiques nécessaires a |'encadrement de
séances de Pilates "Matwork" avec ou sans matériel, auprés d'un public
varié.

Le parcours de formation comprend :
+ Deux modules de formations incluant I'enseignement avec petit matériel
et les adaptations aux publics spécifiques ;
+ Une séquence d'e-learning "Promouvoir son activité d'instructeur
Pilates" ;
+ Une journée de préparation a la certification ;
+ La certification.

La certification a laquelle sera présenté le stagiaire est intitulée "Animer des
séances de Pilates", enregistrée a France Compétences au répertoire
spécifiqgue sous le n° RS6191. TF Formation est le détenteur de la
certification. Notre parcours de formation a été habilité par leurs soins et
reconnu comme conforme au référentiel de certification.

PRE-REQUIS

« Etre 4gé de 18 ans minimum

« Etre titulaire d’une des qualifications arrétées par le ministre chargé des
sports et reprises a l'annexe II-1 du code du sport, ouvrant droit a
rémunération et conforme aux conditions d'exercice.

« Ou étre titulaire d'un dipléme d'Etat de Professeur de danse (DE/CA)
délivré par le Ministére de la Culture (compétences mobilisées dans
I'exercice de leur fonction)



https://www.capformationssport.fr/calendrier-et-lieu-des-formations/

OBJECTIFS ET CONTENU

A l'issue de la formation, vous serez capable de :

MODULE 1 : (21H en présentiel ou visio-conférence + 5H e-learning)
+ Identification des demandes des participants
Recueillir et analyser les attentes et motivations de chaque participant
Identifier le niveau de pratique et de connaissances acquises des différents participants
« Conception d'une séance de Pilates
Elaborer le contenu en s'appuyant sur des méthodes et techniques adaptées aux activités
proposées, en format collectif ou individuel
Structurer la séance de Pilates en définissant les objectifs a atteindre et en tenant compte des
spécificités des participants

MODULE 2 : (21H en présentiel ou visio-conférence + 5H e-learning)

+ Animation d'une séance de Pilates

+ Introduire la discipline : création, nom du fondateur, histoire, évolution...

« Réaliser une phase de détente en effectuant la respiration adéquate

+ Faire découvrir a travers des séances les exercices physiques afin de travailler sur les 6 principes
de base

« Expliquer le but et le bénéfice de chaque mouvement

+ Réaliser des exercices de visualisation en employant des images pour faire comprendre le
mouvement au pratiquant

+ Réaliser une série de postures au sol (Matwork) effectuées a un rythme lent sollicitant les muscles
abdominaux, les fessiers, les cuisses, le dos, le buste, les épaules et les bras

+ Enchainer les exercices de différents niveaux avec des transitions fluides

+ Apprendre au participant a placer sa respiration

+ Corriger les mauvaises postures en améliorant la coordination, |'équilibre et I'alignement du
corps

+ Réaliser des exercices avec du petit matériel

+ Réaliser une alternance agoniste/antagoniste par un travail alterné des chaines musculaires

+ Respecter la proportion entre le travail de force (stabilisation) et le travail de mobilisation

 Réaliser de grands étirements en passant par un travail d'équilibre postural et de respiration

+ Respecter les régles d’hygiéne et de sécurité en mettant en ceuvre des vérifications périodiques
des équipements et installations

MODULE 3 : (7H en présentiel ou visio-conférence + 5H e-learning)
 Développement d’une activité d'instructeur de Pilates

Batir un plan de communication adapté a la clientéle cible

Définir une stratégie d'influence selon une méthodologie précise

Exercer une veille professionnelle liée a I'activité Pilates
 Préparation a la certification

PRINCIPES ET METHODES PEDAGOGIQUES

Un questionnaire préformation est envoyé aux participants en amont de I'action : il permet d'identifier
leurs attentes et de réaliser un positionnement pédagogique grace a une auto-évaluation initiale des
acquis.

Au cours de la formation, les formatrices utiliseront :
+ Des apports théoriques et une documentation pédagogique compléte ;
» Un accés au contenu e-learning jusqu’a la date de |'"épreuve certificative ;
» Des temps d'échanges ouverts sur les questionnements des participants ;
« De nombreuses mises en pratique et mises en situation pédagogique.

Pour les séquences réalisées a distance, un mail explicatif est transmis 14 jours avant le début de
I'action décrivant les modalités de connexion a la plateforme de visio-conférence et les modalités
d'accés a la plateforme d’e-learning, ainsi que les identifiants de connexion. Le stagiaire est informé
qu’une assistance technique de la coordinatrice pédagogique est a disposition en cas de difficulté
(réponse sous 48H - jours ouvrés).

Chaque module comprend une séquence en visioconférence, c'est a dire une séquence interactive

synchrone, avec présence constante de la formatrice. Le stagiaire peut solliciter la formatrice sur tous
les sujets dont il a besoin, en lien avec le contenu de la formation ou bien son projet professionnel.
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SUIVI ET EVALUATION

DES ACQUIS
DE FORMATION

Une feuille d’émargement pour
chaque % journée de formation
suivie ou un relevé de connexion
pour les formations réalisée a
distance ;

Une évaluation des acquis a la fin
de chaque module sous forme de
mise en situation pédagogique ;

Modalités de certification :
construction et animation d'une
séance de Pilates de 30 minutes
suivie d'un oral de 30 minutes ;

Un questionnaire de satisfaction a
chaud ;

Un questionnaire post-formation
pour mesurer la montée en
compétences ;

Remise d'une attestation de fin
de formation mentionnant les
objectifs, la nature, la durée de la
formation et les résultats de
|’évaluation des acquis ;

Si le candidat réussit les épreuves
certificatives, il lui sera transmis le
certificat de compétences visé
(RS6191).

Une évaluation « a froid » 6 mois
aprés la formation, pour en
mesurer |'efficacité
opérationnelle.

FORMATRICES

Eugénie ARNAL
M2 STAPS, Sport et Territoires,
BPJEPS Activités de la Forme

Claire MAZEAU

Licence STAPS Education et
motricité

BE HACUMESE

Natacha GEFFROY

Master 2 Sport et Santé
Vieillissement Handicap
Mouvement et Adaptation

06 46 79 13 85
capformationssport@gmail.com
www.capformationssport.com
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https://www.youtube.com/channel/UC_K0sA1oXtC5p5VJHTDbRtg
https://www.facebook.com/capformationssport/
https://instagram.com/capformations_sport?utm_medium=copy_link
https://www.linkedin.com/company/cap-formations-sport
https://www.capformationssport.fr/

