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Programme détail de la matiere
1. Introduction a théorie et méthodologie de I’entrainement sportive.
2. Bases générales de la théorie de I’entrainement

Entrainement et capacité potentielle d’entrainement

Les principes de structuration 1’entrainement

Programmation et organisation de I’entrainement

Conduite de I’entrainement

Le processus d'entrainement

I’entrainement et la périodisation

I’importance de la compétition

principes généraux et les Bases physiologiques et biologiques de
I'entrainement permettant d’améliorer la capacité de la performance
sportive

9.  Détection, sélection et encouragement

N s WNE

Bibliographie et Référence

1.
2.

3.

o s

~

Weineck j . Manuel d’entrainement, 4™ edition , Ed Vigot 1998,

Billat V. Physiologie et méthodologie de I’entrainement, de la théorie a la
pratique. Ed. De Boeck Université, 1998.

Grappe F. Cyclisme et Optimisation de la Performance. Ed. De Boeck, 1ére
edition en 2005 et 2éme édition en 20009.

;. Mc Ardle Katch, Physiologie de 1’activité physique, 2001, 4¢ éd.

Millet et Perrey, Physiologie de 1’exercice musculaire, éd Ellipses 2005.
Platonov VN.

Adaptation des sportifs aux charges d’entrainement. Dossier EPS, 1987.
PlatonovVN.

Mateveiev, L. P, Aspects fondamentaux de 1’entrainement, Vigot — 1983
Platonov, V , L'entrainement sportif : théorie et méthodologie ? Revue EPS-
1988
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Programme detail de la matiere

1. Introduction a la planification et périodisation de I’entrainement
sportive.

2. Programmation, planification et organisation
2.1Définition
2.2 Différent types de programmation

2.2.1 programmation collectif
2.2.2 programmation individuelle

3. Organisation De I’entrainement
3.1programmation pluriannuel (Plan de carriere) along terme
3.2programmation annuel
3.3programmation Macrocycle (3-4/6 mois)
3.4 programmation mensuel(3-5 semaine) / mésocyclique
3.5programmation du cycle hebdomadaire (2-3j/7+10j) /microcycle
3.6programmation de la séance ou unité d’entrainement /minicycle

Méthode d’évaluation : controle contenue + exam

4. Bibliographie et Référence

1.
2.

ONoOAE W

Weineck j . Manuel d’entrainement, 4°™ edition , Ed Vigot 1998,

Billat V. Physiologie et méthodologie de I’entrainement, de la théorie a la pratique. Ed. De
Boeck Universite, 1998.

Grappe F. Cyclisme et Optimisation de la Performance. Ed. De Boeck, 1ére édition en 2005
et 2eme édition en 2009.

.. Mc Ardle Katch, Physiologie de I’activité physique, 2001, 4¢ éd.

Millet et Perrey, Physiologie de I’exercice musculaire, €d Ellipses 2005. Platonov VN.
Adaptation des sportifs aux charges d’entrainement. Dossier EPS, 1987. Platonov VN
L. P.Mateveiev, Aspects fondamentaux de 1’entrainement, Vigot — 1983

Platonov, V , L'entrainement sportif : théorie et méthodologie , Revue EPS- 1988
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la science de la pédagogie, histoire, approche et perspective

de la didactique du APS al la pédagogie du APS

la pédagogie du EPS et la pédagogie d’entrainement sportif

la pedagogie d’entrainement pour les sports collectifs

la pedagogie d’entrainement pour les sports individuels

o O K W e

la pédagogie d’entrainement pour les APS
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- C.D.0.Sval d'Oise: sports, éducation et société - les associations 100 ans apres, 2002.
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Programme détail de la matiére
1. Entrainement des principales formes de sollicitations motrices

(L'entrainement des qualités physiques de base)

1.1 Entrainement de I’endurance : (Définition, modalité, importance,
principes, méthode et contenus d’entrainement de I’endurance)

1.2 Entrainement de la force :( Définition, modalité, importance,
principes, méthode et contenus d’entrainement de la force )

1.3 Entrainement de la vitesse :(Définition, modalité, importance,
principes, méthode et contenus d’entrainement de la vitesse)

1.4 Entrainement de la mobilité :(Définition, modalité, importance,
principes, méthode et contenus d’entrainement de la mobilite)

1.5 Entrainement de la coordination :(Définition, modalité,
importance, principes, méthode et contenus d’entrainement de la
coordination)

|- Méthode d’évaluation : contrdle contenue + exam
I1-Bibliographie et Référence

1.
2.

3.

o~

~

Weineck j . Manuel d’entrainement, 4°™ edition , Ed Vigot 1998,

Billat V. Physiologie et méthodologie de I’entrainement, de la théorie a la pratique.
Ed. De Boeck Université, 1998.

Grappe F. Cyclisme et Optimisation de la Performance. Ed. De Boeck, lere édition
en 2005 et 2éme édition en 20009.

.. Mc Ardle Katch, Physiologie de I’activité physique, 2001, 4¢ éd.

Millet et Perrey, Physiologie de I’exercice musculaire, éd Ellipses 2005. Platonov
VN.

Adaptation des sportifs aux charges d’entrainement. Dossier EPS, 1987.
PlatonovVN.

.Mateveiev, L. P, Aspects fondamentaux de I’entrainement, Vigot — 1983
Platonov, V , L'entrainement sportif : théorie et méthodologie , Revue EPS- 1988
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Programme détail de la matiere
Planification et périodisation de L'entrainement des qualités physiques de base

1.

11-
V-
9.

10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.

Planification et programmation d’entrainement de I’endurance

1.1  Périodisation de I’entrainement de 1’endurance

1.2  Planification et programmation d’entrainement de 1’endurance chez les
I’enfant et adolescent

Planification et programmation d’entrainement de force

2.1 Périodisation de I’entrainement de la force

2.2 Planification et programmation d’entrainement de la force chez les
I’enfant et adolescent

Planification et programmation d’entrainement la vitesse

3.1 Périodisation de I’entrainement de la vitesse

3.2 Planification et programmation d’entrainement la vitesse chez les
I’enfant et adolescent

Planification et programmation d’entrainement la mobilité

4.1 Périodisation de I’entrainement de la mobilité

4.2  Planification et programmation d’entrainement la mobilité chez les
I’enfant et adolescent

Planification et programmation d’entrainement la coordination

5.1 Périodisation de I’entrainement de la coordination

5.2  Planification et programmation d’entrainement la coordination chez les
I’enfant et adolescent

Méthode d’évaluation : contréle contenu + exam

Bibliographie et Référence \

Weineck j. Manuel d’entrainement, 4“™ édition, Ed Vigot 1998,

Billat V. Physiologie et méthodologie de I’entrainement, de la théorie a la pratique. Ed. De

Boeck Université, 1998.

Grappe F. Cyclisme et Optimisation de la Performance. Ed. De Boeck, 1ére édition en 2005

et 2eme édition en 2009.

;. Mc Ardle Katch, Physiologie de I’activité physique, 2001, 4¢ éd.

Millet et Perrey, Physiologie de 1’exercice musculaire, éd Ellipses 2005. Platonov VN.

Adaptation des sportifs aux charges d’entrainement. Dossier EPS, 1987. PlatonovVN.

Mateveiev, L. P, Aspects fondamentaux de I’entrainement, Vigot — 1983
Platonov, V , L'entrainement sportif : théorie et méthodologie , Revue EPS- 1988
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le systeme cardio-vasculaire / circulatoire ; Rappelle anatomique et fonctionnelle
iGlesdl @lall sLezt) daydsg ol ales -1
59 -2
Le cceur:dall -1
fdal) s s a3 6os 1.1
:L'électrocardiogramme-graphe (ECG) all L, (SI lid 5L 1.2

:Systéme vasculaire Zgoll 2sg¥l .2
el aies 1.2
ol § pudl Syl 2.2
() AsLidl Agondl 590l §3.22
(6 pisall) Hgs Ml Augantd] y9ull 4.2.2
:The Blood- Le sang »2J1 -3
Slesl @lall sl e auiuadl opberll 250502 y5mll
L’effet de I’exercice physique S{J.I‘ le sy;téme cardio-vasculaire
La fréquence cardiaque( FC) :dall wilas-1
Volume injection systolique (VS) :qlall adull gz 2
:Le débit cardiaque (QC)/ la capacité cardiaque a4 Jall daudl -1
:la pression artérielle( Pa) (ilyadl) ggadl Lasall -2
‘Lesang a1 -3
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bl o gy alll Coladl s uindl ezl : 03 Hguel

le systéeme Respiratoire / circulatoire ; Rappelle anatomique et fonctionnelle
P aibacl cal g ouwardl jlzll casllsg -1
ileSa -2
a! - 1
D Alg ) cadlly Aslg Ml Aasll i uall il guall -2
1hasgaelly catiyl -3
- le diaphragme: 5> =l Glxxltl -4
gl 3Ll e Bl gyleall 4515:04 5=l
L’effet de I’exercice physique sur le systéme Respiratoire

la ventilation pulmonaire,: &:’Jo,jj.l\ &fs_“dl -1

diffusion les échanges : alvéole —capillaire) Lgaudl Slpaidly cOhasgmdl) Aslall w¥slall -2
gazeux

¢ gedl laaddl g gs ) EMlasgall crp il c¥aladl § (S @l AdY (2 L -1- 2

:la notion de la pression partielles des gazes <l3lally (ols)l il Py -1

:le transport des gaz( O, ), ((nzuSo¥!) o3l Jas-2

le transport des gaz( 03 ), ( 034,SI ST GiU) wliladl Jas -3

Diffusion capillaire — tissulaire (Respiration tissulaire)

(sl gl )alanll of duladl g audl ony Anladl ¥aladl -4
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¢laboration dune modele d’une séance d’entrainement pour les sports collectifs

01 (approche pédagogie)

¢laboration dune mode¢le d’une séance d’entrainement pour les sports collectifs

02 (approche pédagogie)

¢laboration dune modele d’une séance d’entrainement pour les sports individuel

01 (approche pédagogie)

¢laboration dune mod¢le d’une séance d’entrainement pour les sports individuel

02 (approche pédagogie)

¢laboration dune modele d’une séance d’entrainement pour les sports artistique ;

(approche pédagogie)

élaboration dune modéle d’une séance d’entrainement pour les APS ; (approche

pédagogie)
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4. A.Nde Wolf; I'appareil locomoteur examen et diagnostic cliniques, doi éditeurs, 1997.
5. Patrick laure ; activités physiques et santé, maloine, 2004.
6. lL.marin&f.danion ; neurosciences control et apprentissage moteur, ellipses, 2005.
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e Applied English language in sport field Translation of scientific article from
English to Arabic language

e Applied English language in sport field Translation of scientific article from
Arabic to English language

e Academic and scientific Written of the summary and abstract of the theses

e Academic and scientific Written of the summary and abstract of the theses
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o Office ACCESS ==mmmmmmmmmmmmmee - semesttre 02

o Office publish----=-=-------- - semesttre 02
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détail de la matiere

1.

Entrainement de la technique et de la tactique sportive

1.1 Entrainement de la technique sportive:(Définition, importance,
caractéristique et critére, principes, méthode et contenus d’entrainement technique)

1.2 Entrainement de la tactique sportive : (Définition, modalité, importance,
objectif, principes, méthode et contenus d’entrainement tactique)

Entrainement psychologique pour ’amélioration d’al capacité de

performance sportive

2.1  Me¢éthodes psychologique permettant d’améliorer, d’accroitre la capacité de la
performance physique

2.2 Méthodes psychologique permettant d’améliorer, du processus d’apprentissage
techniques

Quelques factures susceptibles d’influencer la performance motrice

3.1  Importance de I’échauffement

3.2  Importance de la récupération pour réussite du processus d’entrainement

3.3 Alimentation du sportif

Entrainement de santé pour prévenir les troubles cardio-vasculaires

4.1  entrainement de santé

4.2  entrainement de la force dans le cadre de la sante santé

4.3  entrainement de souplesse dans le cadre de la sante santé

V- Méthode d’évaluation : controle contenu + exam

VI-

1.
2.

ONOo O

Bibliographie et Référence ‘

Weineck j . Manuel d’entrainement, 4°™ edition , Ed Vigot 1998,

Billat V. Physiologie et méthodologie de I’entrainement, de la théorie a la pratique.
Ed. De Boeck Université, 1998.

Grappe F. Cyclisme et Optimisation de la Performance. Ed. De Boeck, 1ere édition
en 2005 et 2éme édition en 2009.

.. Mc Ardle Katch, Physiologie de I’activité physique, 2001, 4¢ éd.

Millet et Perrey, Physiologie de I’exercice musculaire, éd Ellipses 2005. Platonov
Adaptation des sportifs aux charges d’entrainement. Dossier EPS, 1987. Platonov
Mateveiev, L. P, Aspects fondamentaux de I’entrainement, Vigot — 1983
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