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Programme détail de la matiére

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

2. Programmation, planification et organisation

Définition

Différent types de programmation

2.2.1 programmation collectif

2.2.2 programmation individuelle

3. Organisation De ’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)

3.6 microcycle

3.7 programmation de la séance ou unité d’entrainement

3.8 minicycle. (2016:963 4, )l
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Programme détail de la matiere
L'entrainement des qualités physiques de Planification et périodisation de
base

1. Planification et programmation d’entrainement de I’endurance

1. Périodisation de I’entrainement de 1I’endurance
2. Planification et programmation d’entrainement de 1’endurance chez les
I’enfant et adolescent
2.entrainementde force’Planification et programmation d

1. entrainementde la force’Périodisation de 1
2. Planification et programmation d’entrainement de la force chez les
I’enfant et adolescent
3. Planification et programmation d’entrainement la vitesse

1. Périodisation de I’entrainement de la vitesse
2. Planification et programmation d’entrainement la vitesse chez les
I’enfant et adolescent
4. Planification et programmation d’entrainement la mobilité

1. Périodisation de I’entrainement de la mobilité
2. Planification et programmation d’entrainement la mobilité chez les
I’enfant et adolescent
5. Planification et programmation d’entrainement la coordination

1. Périodisation de I’entrainementde la coordination
2. Planification et programmation d’entrainementla coordinationchez les
I’enfant et adolescent. (2016963 &, L) ll)
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S pedd (g g8l
Moins: Septombre
jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4
Samedi 40 footing + | 25 footing + | 30 footing + | Sona ( bain
ABC + 15 Musculation P.P.G+10 chaud)
LD + + streching LD
asplismo +streching
Dimanche | Footing 45+ | 35 footing 20 footing 35 footing +
20 LD + rapid + rapid + ABC + 15
streching asplismo asplismo LD +
asplismo
Lundi 30 footing + | 40 footing + | 40 footing + 20 footing
PPG+10 |ABC+15LD 15LD + rapid +
LD + + asplismo asplismo streching
streching
Mardi 40 footing + 20 footing 35 footing + | 40 footing +
asplismo rapid + ABC+15LD asplismo
streching +asplismo
Mercredi 30 footing + | 35 footing + | 15 footing + | 35 footing +
ABC + 15 10 LD + Musculation | ABC +20 LD
LD + asplismo + streching
asplismo
Jeudi 35 footing + | 40 footing + | 25 footing + | 40 footing +
15LD + ABC +8 LD 15LD + P.P.G+10
asplismo + asplismo asplismo LD +
asplismo
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vendredi 1 heur 50 footing + | 55 footing + 1 heur
footing + streching streching footing +
streching streching
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Moins : Octobre
jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4
Samdi 35 minite 35 footing + | 30 footing + | 25 footing +
footing P.P.g+ ABC + 12 Musculation
+ABC+15LD streching LD asplismo | + streching
+streching
Dimanche 35 minite 40 footing + | 35 footing + 30 footing
footing + 20 LD + 15LD + rapid +
P.P.G + 15LD asplismo asplismo asplismo
+streching
Lundi 40 footing + | 45 footing + | 40 footing + | 45 footing +
18LD + 18 LD + PP.G+ ABC + 12 LD
asplismo asplismo streching streching
Mardi 35 footing + | 30 footing + | 25 footing + 30 footing
Musculation | Musculation 20 LD + streching
asplismo
Mercredi 40 footing + | 45 footing + 30 footing 35 footing +
20 LD + 20 LD + rapid + 20 LD
asplismo streching asplismo asplismo
Jeudi 40 footing + | 45 footing + | 45 footing + | 1 heur footing
20LD + 20 LD + ABC + 15 + streching
asplismo streching LD asplismo
vendredi 1 heur footing | 1 heur footing 1 heur Repos
+ asplismo + streching | footing + 10
LD streching
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byl g
Moins : Novembre
Jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4
Samdi 45 footing + 30 minute 25 minute + 25 minute
asplismo + footing + | ABC +20 line rapide +
stretching + | asplismo + 12 | droitex100 + | asplismo +
ABC +10 line | line droite + asplismo streching
droite 100 streching
maitre
Dimanche 40 minite 25 minute 40 minute 35 footing +
footing + footing + 30 footing 20x100
asplismo + | secondx10 + rapid+ maitre +
stretching + stretching asplismo + asplismo+
15x100 m streching streching
line droite
Lundi 25 minute 30 minute 25 minute 30 m footing
footing footing footing + + 3 minutex8
+asplismo + | +asplismo + 3 | 6x80 maitre + :
stretching + | minutex8 + 400 4 m|nut§x5 ¥
1kmx 8 repos streching maitrex12 + streching
streching
Mardi 40 minute 40 minute 35 minute 20 footing +
footing + footing + rapid + P.P.G+
asplismo + asplismo + asplismo + streching
stretching + stretching streching
15 line droite
Mercredi 35 minute + | 25 footing + | 45 footing + | 35 footing +
asplismo 20 line 15x100 15 line
+stretching droitex100 | +asplismo + | droitex100 +
streching streching
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+10 line maitre +
droite streching
Jeudi 25 minute 25 minute 30 footing + | 25 minute +
footing + 1 footing+2 | 1:30+2:00 2kmx8 +
minutex 15 + | minutex10 + +2:30+ streching
asplismo + asplismo+ | 3:00+3:50
streching streching +4:00%12 +
asplismo +
streching
Vendredi |1 heur footing | 1 heur 10 lheur footing | 1 heur=15
+ asplismo + minute + + splismo + minute
streching asplismo + strevhing footing +
streching asplismo +
streching
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S g
Moins :Décembre
Jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4
Samdi 30 footing + | Championa | 40 footing + | 25 footing +
asplismo +12 willaya 15LD + 12 LD +
LD + asplismo asplismo
streching
35 footing +
10 line droite
+ streching
Dimanche | 35 footing + 35 minute | 25footing +5 | 15 footing +
10 line droite | rapide + 10 minute + 1 mix12 +
+ asplismo line droite + | 4 :30minute + streching
streching 4 :00 minute
+3:50
minute +
3:00 minute
+2m+1m +
streching
Lundi 20 footing + | 25 footing + | 35 footing + | 25 footing +
1 minutex10 1kmx10 + streching ABC + 10
+ streching streching LD +
asplismo
Mardi 35 footing + | 20 footing + | 40 footing + | 30 footing +
15LDx80 |P.P.G+8line| 8LDx100m 15LD +
maitre + droite + asplismo asplismo
asplismo streching
Mercredi 40 footing 35 footing 45 footing = | 20 footing +
asplismo + 10xLD + 15 mi légére | 30 secondx15
streching streching +20 mi + streching
rapide + 5
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[égére + 5 mi
rapide +
streching
Jeudi 20 footing + | 30 footing + 25 footing 15 footing +
400 maitrex5 | musculation + | streching streching
+ streching 10xLD
Vendredi 50 minute 25 footing | 1 heur footing | 45 footing +
footing + 15 rapide + + 20 LDx100 15LD +
line droite + streching maitre + asplismo
streching streching
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lall 8 Jand ) cilea At Jrdia (B3 Al (i) el ) G (13) a8, Jgo

A gl gl
Moins : Janvier
jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4
Samdi 25 footing + | 25 footing + Repos + 30 footing
400 asplismo ( Sona) +Musculation
maitrex10 +
streching
Dimanche | 30 footing + | 30 footing + | 35 footing + | 25 footing +
asplismo 8LD + asplismo 20 LD +
asplismo asplismo
Lundi 25 footing + | 20 footing + | 25 footing + | 20 footing + 5
P.P.G+ 15LD + 10 minutex3 | minutex5 +
streching streching rapide + streching
streching
Mardi 20 footing + | 30 footing + | 35 footing + | 30 footing +
15LD + 10 LD + asplismo asplismo
asplismo astreching
Mercredi 25 footing + | 25 footing + | 25 footing + | 35 footing +
30 secondx10 | ABC+10LD | ABC+10 |ABC+15LD
+ streching + LD + + asplismo
asplismo
Jeudi 30 footing + | 30 footing + | 15 footing + | 25 footing +
10LD + 10 LD + 20 minute 800
asplismo streching rapide + maitrex10 +
streching streching
Vendredi 50 footing + Chamiona 1 heur 1 heur 15 +
12 LD + Regional + 30 | footing + asplismo
streching footing streching
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Moins : Février sl gl

jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4
Samdi 35 footing + | 35 footing + | 35 footing + | Championa
PPG+10 |ABC+10LD 10 LD + National
LD + asplismo asplismo
asplismo
Dimanche | 30 footing + | 25 footing + 20 footing
ABC + 15 P.P.G+ rapide +
LD + asplismo asplismo
asplismo
Lundi 20 footing 1.5 | 20 footing + | 30 footing +
kmx08 + 30 secondx10 | ABC +12
streching + streching LD +
asplismo
Mardi 35 footing + | 30 footing + | 35 footing +
asplismo ABC+15LD 10 LD +
+ asplismo streching
Mercredi 20 footing + | 35 footing + | 30 footing +
1 minute + 10 asplismo 8LD +
+ streching streching
Jeudi 35 footing 20 footing 1 | 25 footing +
+asplismo minute 30 ABC + 10
LD legére +
10+ coére
. streching
streching
Vendredi | 1 heur footing | 1 heur footing | 30 footing +
+ streching + streching ABC + 10
LD +
streching
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LD = line droite

ST = streching
ABC = AB Coursse
R = Rapide

L = Légére

A = Asplismo

F = Footing

Mai = Maitre

M = Minute

P.P.G = Préparation Physique
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Résumé :

L'étude s'est présentée sous le titre d'une étude analytique du contenu du programme de formation en
athlétisme pour I'équipe Mishaal Tebessa, classe moyenne, par rapport au contenu du programme de
formation universitaire pour I'étudiant de la filiere de formation sportive. recherche centrée sur |'étude
et la comparaison du programme de formation proposé en athlétisme, un ennemi rural, avec le
programme de formation théorique pour la spécialité de la formation et des connaissances athlétiques.
L'étendue de son efficacité chez les coureurs du Club d'athlétisme Meshaal Tebessa de |'état de Tébessa,
et I'échantillon de recherche a été intentionnellement sélectionné dans le Meshaal Tebessa Athletics
Club.

Mots-clés : programme d'entrainement - entrainement sportif - athlétisme
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