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Réponse I

Les principes physiologiques fondamentaux :

Irdividualisation : Le potentiel génétique et les capacités d'adaptaticn à la
charge d'exercices physiques sont différents selon les indirridus. Le programme
d'entrainement doit donc être personnalisé, afin d'éviter les blessues et
maximiser la progression de I'amélioration physique. Le programme
d'entrainement d'un sportif débutaiit sera difïérent de ceiui d'un amateur dejà
entraîné, celui d'un sportif de grande corpulence different d'un sportif de petite
corpulence.

Spécifrcité : Le type et I'intensité des exercices d'entrainement sont spécifîques à
la discipline sportive, puisque les capacités physiques requises sont differentes
selon les sports. Le programme de musculation d'un joueru de tennis sera
différent de celui d'un athlète.

Régularité : La pratique régulière des exercices ph1,'siques permet le maintien
d'un niveau de perfonnance spcrtive. L'arrêt de l'entrainement â pour
conséquence I'effondrement des aptitudes physiques gagnées par I'entrainement.

Progressivité : Les exercices physiques reposent sur un principe de contrain{es
physiques cu << surcharge )) (muscular're, cardiovasculaire, aüiculo-tendineuse)
dans Ie but de forcer une amélioration physique (augmentation du r,nlume
musculaire, des capacités cardiaques...). Néanrnoins cette augmentation de
charge doit être progressive, pour permettre au corps de s'adapter sans blessure
(dans Ie cas eantraire an parle do ,:,r-,.. ,,,,, ,,..r,-,.,-,i).

Alternauce : La qualité de I'entrainement ne réside pas seulemenÏ dans
f intensité et le rrolume des exercices (charge). mais aussi dans leur alterlance
avec des jcitrs de rnaindre charge, pennettant au corps de recrçérer (repos,
reconstitution des fibres musculaires. . . ). {Jn progpatnn:e d'entrainernent iutègre
ainsi des jours d'entraine*rent rnodéré et des jours de récupération.

Périodicité : Selon ce principe popularisé depuis une vingtaine d'années. le
programme d'entrainement d'une saison sportive est planifié sous farme de
cycles progressifs pour la spécificité, I'intensité et le volume des exercices (en



j*uaat n*taurruent sur tr'eff.et de sfisçqmsq*sæs lt). te h*t est d'aftsi*dre un pic
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Rép*ns* X

" Püur décider du ch*ix d*s objectifs à atteindre i* c*urt *t I*ng ggr:re, *prôs
réflexionet analyse.

' Foru &vcrisçr un m*illsur d*sag* quanti*ati{ intensif et qualit*fif dns
ehargesd' *mffatnement.

* Pour évitsr I'innpr*vi*atian dans le travail.

'Pour évitqr la rcutine et ps$r ss r$ssur*r.

' Toy 
permettr* u:r meilreur e*sft.ôle dc l,enffiftrcment et &v*r{ser * ''

e\ratuattCIn.

' Pour rcspecter et contrôler Ie* prineip*s biclogique*, phy*i*Img:qu*s
etpsyehologiques de Ia perfonnan*e.

Réponse §

L* sêsmce drsntr*insmenf est basée sür :

r La déter:nination des ob.|ectifs *t moyens de réatrisatio*.û Yoçs divisez tra séânce d'enffainemest en 3 phase* différentes.ô L'crganisati*m st l'*rdre dçs exer*ices d*ns chaquc partie.& L'*val*ation et l,évolution de Ia charge.ü L* respect du temps de réeupération cnffe chaqu* rêffitiox, ssries et
sdanses.

r L'arn*lioration des quarit*s, phy*iqu*s, techniques, tmtiqu*s çtpsy*lmlogiques.

i Le respe*t des mdth*des, princip*s et p*riodes d,entraifienü*nt.


