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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 I’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’ameliorer la capacité de la performance
sportive

9 Détection, sélection et encouragement
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Bibliographie et Référence
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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, lére
edition 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, 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
1. Introduction a la planification et périodisation de I’entrainement
sportive.
2. Programmation, planification et organisation
2.1 Définition
2.2 Différent types de programmation
2.2.1 programmation collectif
2.2.2 programmation individuelle
3. Organisation De I’entrainement
3.1 programmation pluriannuel (Plan de carriére) a long terme
3.2 programmation annuel
3.3 programmation Macrocycle (3-4/6 mois)
3.4 programmation mensuel(3-5 semaine) / mésocyclique
3.5 programmation du cycle hebdomadaire (2-3j/7+10j) /microcycle
3.6 programmation de la séance ou unité d’entrainement /minicycle
Méthode d’évaluation : contrdle contenue + exam
4. Bibliographie et Référence

1. Weineck j . Manuel d’entrainement, 4¢meedition , Ed Vigot 1998,

2. 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 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 VN.
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Adaptation des sportifs aux charges d’entrainement. Dossier EPS, 1987. Platonov VN
L. P.Mateveiev, Aspects fondamentaux de I’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 pédagogie d’entrainement pour les sports collectifs

la pédagogie d’entrainement pour les sports individuels
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la pédagogie d’entrainement pour les APS
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2
3. Mpocholle et p codine ;Isocinétisme et médecine sportive, 2001.
4. R. Braun; la douleur manuel de traitement, 2004.
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- Eliane.P ; Sociologé du sport, etude et recherche du GISS, 1996.
- Dominique bomin et Stéphane héas: introduction a la sociologie des sports, 2002.
- Donald Guay: la conquéte du sport - le sport et la société quebécoise au XIX siécle, lanctot
éditeur, 1997.
- Dieter Hillairet: I'innovation sportive étre prendre pour gagner, 1999.
- C.D.O.S val d'Oise: sports, éducation et société - les associations 100 ans apres, 2002
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e EGP ; English for general purposes
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e Office word semesttre 01

e Office Excelle semesttre 01

e Office Power point semesttre 01
e Office Access semesttre 02

e Office publish semesttre 02

e Office InfoPath semesttre 02

e Office outlook semesttre 02
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Programme détail de la matiéere
1. Entrainement des principales formes de sollicitations motrices

(L'entrainement des qualités physiques de base)

1.1 Entrainement de ’endurance : (Définition, modalité, importance,
principes, méthode et contenus d’entrainement de 1’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 mobilité)

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

I- Méthode d’évaluation : contrble contenue + exam
I1-Bibliographie et Référence

1.
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3.
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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 édition
en 2005 et 2éme edition 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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