
Programme Formation 
Pilates Matwork Niveau 1

Pilates Matwork Niveau 1 Cette formation propose, après avoir resitué 
l’histoire de la méthode et de son créateur, de décrire, pratiquer et critiquer les 
principes fondamentaux et les 22 mouvements du niveau 1 ou fondamental.

Chaque exercice sera décrit et pratiqué avec précision dans sa version 
classique tout en accordant une place aux variations contemporaines.

L’accent sera porté sur la pédagogie et le rythme afin que chaque stagiaire 
acquière la compétence nécessaire à la construction d’un cours de Pilates 
Matwork équilibré et de qualité.
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Intervenant
David PATROS
Kinésithérapeute
Formateur
Spécialiste en Pilates

Public : Kinésithérapeutes
Durée : 4 Jours soit 28 heures
Horaires : 9h00 - 18h
Prise en charge : FIFPL (sous réserve de validation)

Objectifs

 1 I  Comprendre d’après les dernières données de la littérature en quoi le Pilates 
peut-être un outil de rééducation dans toute pathologie entraînant une instabilité 
lombo-abdomino-pelvienne.

 2 I  Approfondir le concept d’ « instabilité lombo-abdomino-pelvienne » dans le cadre 
de la lombalgie chronique.

 3 I  Apprendre par différents tests à établir un bilan de cette stabilisation lombo-
abdomino-pelvienne basé sur les derniers articles « evidence based ».

 4 I  Disposer d’une trentaine d’exercices de Pilates sur tapis ainsi que leurs multiples 
adaptations avec petit matériel (cercles, rouleaux, petits ballons).

 5 I  Intégrer la méthode Pilates en rééducation et développer un programme d’exercices 
en fonction du bilan effectué et des spécificités de la pathologie.

 
Moyens pédagogiques et techniques : 

Apport théoriques - Travaux pratiques
Un support de formation est remis à chaque stagiaire. La pédagogie est active et 

participative, alternant des apports théoriques et des phases de mise en pratique. 

Modalités d’évaluation : 

Contrôle de connaissances pré-formation et post-formation sous forme de QCM et de 
questions à réponse courtes

Projet Pédagogique

Contexte 

Cette formation s’inscrit dans le cadre de l’approfondissement des connaissances des 
pratiques diagnostiques,des prises en charges thérapeutiques et de l’amélioration des 
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compétences des masseurs kinésithérapeutes dans les domaines de la rhumatologie, de la 
traumatologie, de l’orthopédie, de la médecine du sport autour de cas cliniques relevant de 
la rééducation des patients lombalgiques chroniques non spécifiques.

Les instabilités lombo-abdo-pelvienne et les pathologies fonctionnelles qui en découlent 
sont démontrées. La gymnastique Pilates permet une ré-harmonisation entre muscles 
locaux et les muscles globaux.

Cette technique a toute sa place en rééducation du contrôle moteur mais également en 
prévention. 

En effet, de plus en plus de personnes recherchent la qualité et la sécurité de séances 
réalisées par un kinésithérapeute pour la pratique régulière d’une activité physique, 
permettant au thérapeute d’élargir son activité en organisant des cours de groupes de 
Pilates.

Déroulé pédagogique

Journée 1

9h00-12h30 
 – Accueil
 – Pratique personnelle sous la forme d'un cours de niveau fondamental donné à 

l'ensemble du groupe.
 – Présentation de la méthode et des principes Pilates
 – Présentation
 – Historique / Biographie de Joseph Pilates
 – Les accessoires Pilates
 – Les principes Pilates
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre pathologies et traitements et l’évaluation des traitements

12h30-14h00 Pause déjeuner
14h-18h

 – Mise en pratique des principes : Enseignement et travail en atelier
 – Etude de cas/mise en situation/Travail en binôme
 – Mouvements préparatoires
 – Théorie
 – Les exercices préparatoires ont pour objectif de sensibiliser les participants aux 

principes fondamentaux :
 – respiration, bassin neutre, engagement du centre pour stabilisation du bassin et de la 

colonne lombaire, stabilisation des omoplates, isolation des bras et des jambes par rapport au 
centre.

 – En prenant conscience de ces points, les participants enrichissent leur proprioception et 
cela facilite leur apprentissage et leur capacité à s'auto-corriger.

 – Ces exercices se pratiquent allongé, assis ou debout.
 – Toute préparation de cours de Pilates doit contenir au moins un exercice de chacune des 

séries suivantes.
 – Pratique des 9 séries préparatoires
 – Mouvements Pilates
 – Chaque exercice sera traité en rubriques : objectif, position de départ, mouvement, 

nombre de répétitions, indications pédagogiques, erreurs communes, adaptations, analyse 
musculaire, images, récapitulatif de la catégorie d'exercices.

 – Pratique collective puis en binôme alternant pratique et enseignement par chaque 



DPC: Programme de Développement Professionnel Continu (financement selon forfait et profession du stagiaire).
*FIFPL : Thème susceptible d’être pris en charge en fonction du budget disponible et de la  profession du stagiaire.

exercice.
 – Evaluation et régulation formatrice des mises en situation par l’intervenant : inter 

activité formateur/apprenant

Journée 2

9h00-12h30 
 – Demande feedback et ressentis + définition Pilates
 – Pratique personnelle sous la forme d'un cours de niveau fondamental donné à 

l'ensemble du groupe.
 – Travail pédagogique d'enseignement en atelier - 2 par 2 - au groupe
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre pathologies et traitements et l’évaluation des traitements
 – Mouvements (suite)
 – Le cours est débuté par le placement du corps. Il est intéressant de démarrer debout car 

nous sommes dans cette position pendant une grande partie de la journée mais la posture est 
parfois subie.

MOUVEMENTS :
 – Etude de cas/mise en situation/Travail en binôme
 – Evaluation et régulation formatrice des mises en situation par l’intervenant : inter 

activité formateur/apprenant
12h30-14h00 Déjeuner
14h00-15h30

 – Mouvements (suite)
15h30-15h45 Pause
15h45-18h

 – Révisions pratiques
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre pathologies et traitements et l’évaluation des traitements
 – Evaluation et régulation formatrice des mises en situation par l’intervenant : inter 

activité formateur/apprenant

Journée 3

9h00-12h30 
 – Questions / Récapitulatif des deux premiers jours
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre pathologies et traitements et l’évaluation des traitements
 – Etude de cas/mise en situation/Travail en binôme
 – Pratique personnelle sous la forme d’un cours donné à l’ensemble du groupe.
 – Théorie sur la pédagogie appliquée au Pilates
 – Travail pédagogique d'enseignement en atelier

12h30-14h Pause déjeuner
14h-15h30

 – Mouvements (suite)

16h15-16h30 Pause
16h30-18h

 – Silent drills
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre pathologies et traitements et l’évaluation des traitements
 – Etude de cas/mise en situation/Travail en binôme
 – Evaluation et régulation formatrice des mises en situation par l’intervenant : inter 
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activité formateur/apprenant

Journée 4

9h00-12h30
 – Pratique personnelle sous la forme d’un cours donné à l’ensemble du groupe.
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre
 – pathologies et traitements et l’évaluation des traitements
 – Travail pédagogique d'enseignement en atelier
 – Travail d'observation
 – Etude de cas/mise en situation/Travail en binôme
 – Evaluation et régulation formatrice des mises en situation par l’intervenant : inter 

activité formateur/apprenant

12h30-14h Pause déjeuner
14h-18h

 – Silent drills
 – Echange avec les stagiaires sur les examens cliniques, les propositions thérapeutiques, 

l’adéquation entre pathologies et traitements et l’évaluation des traitements
 – Etude de cas/mise en situation/Travail en binôme
 – Evaluation de la pratique en tant qu’élève et professeur. La session pourra être filmée 

afin de donner un retour avec recommandations aux stagiaires.
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