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Le non-respect du règlement intérieur peut entrainer une rupture de mon contrat d’apprentissage 

CFA Régional Campus de Saint Maximin 
 
NOM : 
 
Prénom : 
 

Classe :  Année scolaire : 

LIVRET INDIVIDUEL DE FORMATION 
 

Matière : Biologie 
 

Formation : CAP Coiffure 1ère année 
 

Enseignant : 
 

CONTENU DU LIVRET  
 
 Progression annuelle 
 Évaluation progressive des compétences 
 Séquences découpées en séances avec les contenus de cours, les 

questions, les documents à analyser… 
 Examen en CCF ou en ponctuel : descriptif de l’épreuve (cf/ 

référentiel du diplôme) 
 Annexes pour individualiser : liens vers des vidéos, sujets… 

 

« Je m’engage à éteindre et à ranger mon 

portable au début du cours et à 

systématiquement avoir mon livret de formation 

avec moi. 
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CFA Régional des Métiers et de 

l’Artisanat - Campus de Saint-

Maximin 

845 chemin du Défends 

83470 SAINT MAXIMIN 

PROGRESSION 
 

CAP 1ère année Coiffure 

 

Biologie 

 

 

 
Site : http://maxsciences.free.fr/ 

 
 

N° Séquences - Thèmes 

1 

LA MATIERE VIVANTE 

Ordres de grandeur : connaitre et classer les thèmes abordés 

Rappels de Chimie 

Structure de l’atome 

 

2 

 

Spécificité de C, H, O, N 

Les molécules : : quelques exemples en coiffure 

 

3 

Les principales biomolécules 

  Les glucides : Rôle, familles, structure, la mitochondrie, les hormones 

 

4 

   

                       Les protides : Rôle, familles, structure, origines, assimilation 

 

5 

   

                        Les lipides : Rôle, familles, structure, origines, réaction de saponification. 

 

6 

   

                        Les vitamines : Rôle, familles, structure, origines, fragilité des vitamines, cas des                       

vitamines ayant une action sur la peau, les cheveux. 

7 

   

                         L’eau : Rôles, structure,  

                                  Critères de potabilité, économie d’eau, le pH, la dureté 

 

8-10 

LA CELLULE 

8- Origine de la vie, Organisation du vivant : Cellule – Tissus – Organes - Systèmes     

Ultra structure de la cellule, Rôle des organites 

9- Cancers : cas des cancers de la peau et du poumon 

  10- Division cellulaire : Les phases de la Mitose 

 

11 

 

2 cellules particulières : Les kératinocytes – La kératinisation 

 

12 

 

Les Mélanocytes – La mélanogénèse 
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Évaluation des compétences 

 
 

Date Compétence évaluée 
 

Acquis En cours  
d’acquisition 

Non acquis Note 
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Introduction 
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Molécule Virus Etoile 

Mont Everest : 8807m Nucléon Ovocyte 
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Quark Bactérie Atome 

Galaxie Vénus Univers observable 
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Les atomes
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Les molécules 
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Les glucides 

Rôle 
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Les hormones en coiffure 
 

La thyroïde est une glande endocrine située dans le cou, 
juste en dessous du larynx (pomme d'Adam), 
responsable de la sécrétion de deux hormones: la 
thyroxine (T4) et la triiodothyronine (T3). Ces hormones 
sont chargées de réguler le taux métabolique, la vitesse 
de développement de nos cellules, et d’autres fonctions 
critiques telles que le cœur, la digestion, le 
développement cérébral, ou l’humeur. Étant donné que 
ces hormones favorisent le développement cellulaire, le 
cycle naturel de nos follicules pileux dépend également 
du bon fonctionnement de la thyroïde. 

 
 
 
 

Le cheveu ne pousse pas mais reste attaché à son 
follicule pendant environ 3 mois.  Chaque jour, entre 50 
et 80 cheveux tombent naturellement après une durée 
de vie de 2 à 7 ans. Ces cheveux sont ensuite remplacés. 
Chaque follicule pileux reproduit en effet au total entre 
25 et 30 cycles au cours de sa vie. 
Les hormones femelles ou œstrogènes participent à la 
croissance du cheveu en ralentissant sa pousse et en 
prolongeant la phase anagène. A l'inverse, 
les hormones mâles ou androgènes, eux, ont pour action 
d'accélérer le cycle pilaire. Elles raccourcissent la durée 
de vie des cheveux en accélérant les cycles capillaires. 
Résultat : les cheveux tombent prématurément et 
repoussent de plus en plus fins. Lorsque le follicule pileux 
devient inactif, le cheveu ne repousse plus. 
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Les lipides 
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Réaction de saponification 

La réaction de saponification est réalisée de nos 
jours à l'échelle industrielle en chauffant des corps 
gras en présence de soude NaOH ou de potasse 
KOH. ... Avec la soude on obtient des carboxylates de 
sodium donnant des savons durs et avec la potasse 
des carboxylates de potassium donnant des savons 
mous ou liquides

La détergence et les tensioactifs 
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Les protides 
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Structure des protéines 
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Les vitamines 

 La Vitamine A 

On commence cette liste avec la Vitamine A qui, grâce à ses propriétés anti-oxydantes, permet la souplesse et 

la brillance de notre chevelure. Cette vitamine stimule la production de sébum, qui permet de protéger le 

cheveu. Elle se trouve dans les carottes, la patate douce ou encore dans les mangues. 

 La Vitamine E 

Tout d'abord, il faut savoir que la vitalité des cheveux dépend de la santé du cuir chevelu. En ce sens, la 

vitamine E stimule circulation sanguine au niveau de la racine des cheveux, ce qui permet une pousse plus 

rapide. Vous pouvez obtenir la vitamine E dans les aliments suivants : les huiles végétales comme l'huile de 

chanvre, les épinards ou encore dans les cacahuètes. 

 La Vitamine B3 

Cette dernière joue un rôle dans la nutrition des racines et dans la stimulation du cuir chevelu, ce qui permet la 

pousse plus rapide d'un cheveu plus sain. On la retrouve dans le riz, la volaille, ou encore les tomates sèches. 

 La Vitamine B5 

La vitamine 5 participe au renouvellement des cellules et intervient dans le processus de réparation ainsi que 

de croissance. Elle est réputée pour ses vertus régénérantes de la peau, des ongles, mais surtout des cheveux. 

Une consommation régulière de cette vitamine accélère la pousse de vos cheveux. On la retrouve dans les 

champignons, les graines et les abats. 

 La Vitamine B8 

Tout comme la vitamine B5, la vitamine B8 (ou biotine) permet la pousse des cheveux en stimulant le cuir 

chevelu. La vitamine B8 est présente dans presque tous les aliments, mais particulièrement dans les abats 

(foies), les légumineuses, les fruits à coque et les viandes. 

 La Vitamine B12 

Associée à de la Vitamine C et du Fer, ce mélange vous garantie une chevelure saine ainsi qu'une pousse 

rapide. Vous retrouverez la vitamine B12 dans le poisson, les fruits de mer, les abats (foie). 
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Les oligoéléments et minéraux. 

➔ Le fer qui joue un rôle dans l’oxygénation des racines de vos cheveux. En souffrant d’une carence en 

fer, les cheveux s’affinent, ils s’affaiblissent et deviennent ternes avant de tomber. Les aliments qui 

contiennent du fer sont les moules, les coquillages, le boudin noir, le foie de bœuf, de veau ou d'agneau, 

le jaune d'œuf, les huîtres et les viandes de bœuf ou de veau. Si vous êtes végétarien ou végétalien, 

d’autres alternatives végétales sont disponibles comme le persil, le cacao en poudre, la farine de soja, les 

céréales, les amandes et noisettes, les épinards, les haricots blancs cuits et les lentilles cuites. 

➔ Le zinc est également une excellente source à ne pas oublier ! Cet oligo-élément participe à la 

constitution du cheveu et nous pouvons le retrouver dans les grains de blé des céréales du matin, les 

lentilles, les haricots, les épinards, le pain complet, les pois, les huîtres et les coquillages, le veau et le 

porc. En combinant le zinc avec le soufre, vous renforcez la synthèse de la kératine permettant au cheveu 

d’être plus résistant et solide. Cet oligo-élément est présent dans divers aliments tels que l'ail, les œufs, la 

viande, les oignons et le poisson. 
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L’eau 

Rôle 

Critères de potabilité  

Économie d’eau
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Le pH 
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La cellule : origine de la vie 
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Ultrastructure de la cellule animale 
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Rôle des organites 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ultrastructure de l’organite Nom Rôle dans la cellule 
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Noyau – ADN – Maladies génétiques 
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Division cellulaire 
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Les cancers 
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Mélanocyte et Mélanogénèse 

1

2

3

4

5

6

7
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Sujets d’examens pour s’entrainer en biologie : 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://maxsciences.free.fr/Biologie.htm 
 

 
 

Identifiant : max 
Mot de passe : max 


