SOMMAIRE

Introduction . .. ... .. X1

LIVRE I

Brevet d’Etat du 1er degré d’éducateur sportif et brevet d’animateur professionnel

Premiére partie SCIEENCES HUMAINES APPLIQUEES « 3

SECTION 1. EDUQUER ET FORMER PAR I’APPRENTISSAGE ET LA MOTIVATION o 5
Edgar Thill

Introduction: Quelques définitions utiles ........ ... ... ... ... . 6
Chapitre 1. Les types d’apprentissage traditionnels et leurs applications pratiques .............. 9
1. Le conditionnement classique, une méthode simple d’apprentissage .............................. ... 9
2. Une voie d’apprentissage plus appropriée: le conditionnement opérant .......................... ... 10
3. Une forme d’apprentissage tres efficace: I'apprentissage social ......................... .. .. ... ... 12
4. Facteurs qui influencent I'apprentissage ............ ... .. .. . 16

Chapitre 2. Les buts comme déterminants immédiats des apprentissages et des performances .. .19

1. Caractéristiques des buts et leurs effets ........... . 19
2. Principes d’'une bonne gestiondes buts .......... .. . 21
3. Comment planifier les buts? ... ... 23
Chapitre 3. Evaluation et connaissance du résultat ...................................... 27
1. Connaissance intrinseque d'un résultat ............. . . 27
2. Connaissance extrinseque d’un résultat: son aspect informationnel .................... .. ... ... ... 29
3. Connaissance extrinseque d’un résultat: son aspect motivationnel ...................... ... .. ... ... 31
4. Evaluation formative et évaluation sommative .. .......... ... ... ... ... . 32
5. ConClUSION ..o 33
Chapitre 4. La régulation motivationnelle des conduites ................................. 35
1. Qu'est-ce que lamotivation? ... ... 36
2. Quels sont les mécanismes de la régulation motivationnelle? ............. .. ... ... ... .. ... 37
3. Quelles sont les conséquences de I'état de motivation? .......... ... .. .. .. ... 40
4. Comment motiver les sportifs a 'entrainement? ........ ... ... ... . 43
5. ConclUuSION ... 43




Vi LEDUCATEUR SPORTIF

SECTION 2. EDUQUER ET FORMER
EN TENANT COMPTE DES CARACTERISTIQUES DU PUBLIC « 45

Edgar Thill

Apercu d’ensemble ... ... 46
Chapitre 5. Les différences liées a la personnalité ....... .. .. ... ... ... ...... ... ... ... 47
1. Mesure de lapersonnalité ... ... ... 47
2. Personnalité et pratique SpOrtive ... .. ... . .. . 50
3. Applications PratiqUes . ... ... . 51
4. ConClUSION ..o 53
Chapitre 6. Les différences liéesa l’age . ........ ... ... .. ... . 55
1. Apercu des stades de développement ... ... .. .. . 55
2. Les motifs de la pratique sportive ... ... ... 56
3. Delaregleasonapplication ..... ... ... 58
4. Développement des notions de causalité ........... .. .. .. . 59
5. Quelques conseils pour I'entrainement des enfants . ............ ... .. . 61
Chapitre 7. Les différences liéesaugenre . ...... ... .. ... .. ... ... ... i 63
1. Pourquoi se référe-t-on alanotionde genre? ... ... ... .. 63
2. Llasocialisation chez les filles et les gargons ....... ... .. .. . 64
3. Genre et pratique sportive ... ... . 65
4. Conclusion: I'entrainement des femmes ............ ... ... 67
SECTION 3. ANIMER LA VIE ASSOCIATIVE ° 69
Christian Blareau
Apercu d’ensemble . ... ... 70
Chapitre 8. La gestion de projet . . ... .. .. ... ... 71
1. Laconception d'un projetde club ... ... 71
2. Lamise en ceuvre d'un projetde club ... ... .. 72
3. Lévaluation de projets ... .. ... 76
4. CoNClUSION ..o 79
Chapitre 9. La communication associative ........... ... ... ... ... ... .. 81
1. Les mécanismes de la communication .......... .. ... 81
2. Lapplication d’'un pense-béte ... ... ... 83
3. Une politique de communication ...... ... ... .. .. 83
4. Llastratégie de communication ... .. ... .. 84




SOMMAIRE Vil

5. Lacommunication interne ... ... ... 89
6. La communication externe ......... .. 91
7. CoNCIUSION 93
Deuxieme partie SCIENCES BIOLOGIQUES APPLIQUEES e 95
SECTION 1. SUPPORT ANATOMIQUE DE LA MOTRICITE « 97
Jean-Paul Doutreloux
Chapitre 10. Anatomie fonctionnelle . ... ... .. ... .. ... .. ... ... i 99
1. Lappareil locomoteur ... . 99
2. Fonctions et mouvements de I'appareil locomoteur ........... ... ... ... 121
Chapitre 11. Exercices de musculation ........ ... .. .. ... . .. .. ... ... 151
1. Exercices de renforcement de la sangle abdominale ............... .. .. .. ... L. 151
2. Exercices de renforcement des muscles fessiers . ... .. . . 153
3. Exercices de renforcement des muscles de lacuisse ........ ... .. ... .. . . ... ... .. ... ... 154
4. Exercices de renforcement des muscles de lajambe .......... ... ... . 155
5. Exercices de renforcement des musclesdudos ... ... .. ... . 156
6. Exercices de renforcement des musclesde I'épaule ......... ... ... .. 157
7. Exercices de renforcement des muscles pectoraux ..................... ..o 158
8. Exercices de renforcement des musclesdu bras ... ... ... . . 159
9. Exercices de renforcement des muscles de l'avant-bras .......... ... ... . ... ... .. ... ... .. 160
SECTION 2. SUPPORT PHYSIOLOGIQUE DE LA MOTRICITE ¢ 161
Georges Cazorla
Introduction .. ... ... . 162

Chapitre 12. Le systeme de commande : role du systeme nerveux central dans la motricité ....165

1. Organisation fonctionnelle du systeme nerveux ............... ... ... . i i 165
2. Fonctionnement du SYyStEME NEIVEUX . ...t 175
Chapitre 13. l'effecteur du mouvement: lemuscle ........ ... .. ... . ... .. ... ........ 181
1. Mécanismes COMMUNS ... ... . . e 181
2. Réponses spécifiques dumuscle ... ... . 193
3. Unités motrices, fibres musculaires et activité physique .......... ... ... ... ... 194




Vil LEDUCATEUR SPORTIF

Chapitre 14. D’ou provient I’énergie dont le muscle a besoin? . .......................... 209
1. Role central de I’ATP dans les échanges d’énergiede lacellule........... ... .. ... ... ... ... 209
2. Transformation de I'énergie en milieu vivant (invivo) ........ ... .. .. .. .. ... ... 211
3. Origine de la production d’énergie .......... .. .. . 212
4. Les sources énergétiques de I'activité musculaire ............ ... 213
Chapitre 15. Les échanges au niveau de I'appareil cardio-pulmonaire ...................... 233
T Larespiration .. ... . 233
2. Lacirculation .. ... 237

LIVRE 1l

Brevet d’Etat du 2° degré d’éducateur sportif et brevet d’animateur professionnel

Premiere partie SCIENCES HUMAINES APPLIQUEES * 243

Introduction (Edgar Thill) .. ... o 244

SECTION 1. 'OPTIMISATION
DES PERFORMANCES INDIVIDUELLES ET DE GROUPE e 247

Edgar Thill

Chapitre 1. Les habiletés psychologiques des sportifs et leur exercice ...................... 249
1. Les quatre habiletés mentales de base ...... ... .. . . 249
2. Lagestion du Stress ... ..o o 250
3. Larépétition mentale ... ... .. 255
4. Attention et concentration ... ... .. 257
5. Lentrainement des capacités mentales ........ ... ... .. . 262
Chapitre 2. Uinteraction dans les groupes . . ........... .. ... . ... . i 267
1. Linfluence des groupes sur les individus: les effets de la facilitation sociale ........................ 267
2. Comment susciter une motivation de groupe? .......... ... ... 269
3. Comment construire et soutenir la cohésion d’'un groupe? ......... .. .. .. ... 272
4. Les performances individuelles et de groupe ........... ... ... .. 280
5. CoNCIUSION ..o 285




SOMMAIRE IX

Chapitre 3. Diriger des sportifs, des groupes ou des équipes ............................. 287
1. Quelles sont les formes de pouvoir? .. ... ... .. 287
2. Quels sont les chemins qui ménentau pouvoir? ........ ... .. ... ... .. ... 289
3. Quelles sontles fonctions du leader? ... ... ... . . . 298
4. ConclUSION ... 305

SECTION 2. I’ESPRIT SPORTIF ¢ 307

Christian Blareau

Chapitre 4. La communication sociale (E. Thill et C. Blareau) .. ... ... 309
1. Le processus de communication ......... ... ... .. 309
2. Latransmission efficace des messages .................. ... 315
3. Favoriser une bonne réception des messages ...................... i 320
4. Les obstacles a la communication ........... .. .. 322
5. Un outil de communication: les réunions de travail ........... ... ... .. ... .. 325
Chapitre 5. Lalutte contre ledopage ......... ... ... . . ... .. ... ... 331
1. Ledopage sportif ... ... 331
2. Les produits dopants ...... ... 333
3. Les enjeux politiques .. ... ... 335
4. La gestion de la période post-carriere des sportifs: les risques d'addiction.................. ... ... 339
5. Conclusion ... . 340
Chapitre 6. La lutte contre I'agressivité et la violence (E. Thill et C. Blareau) .................. 341
1. Etude psychosociale de I'agressivité et de laviolence ............................................... 342
2. Regles de base en matiere de responsabilité ....... ... ... ... 350
Chapitre 7. Arbitrage et éthique sportive . ......... .. ... . . ... . ... . ... ... 357
1. Auxsources de l'arbitrage ........... ... .. 357
2. Lanotion d’arbitrage et son évolution ........ ... .. ... 358
3. Lafonctionde l'arbitre ... ... ... 358
4. Des rencontres sans arbitre ... 360
5. Les difficultés de lI'arbitrage ... ... .. ... . 360
6 Commentdevenirarbitre? ... . ... 362
7. Les arbitres: éducateurs plus que justiciers ............ .. ... 364
8. Lavenirde l'arbitrage ... ... ... 365
9. Conclusion .. ... . 366




X LEDUCATEUR SPORTIF

Deuxiéme partie SCIENCES BIOLOGIQUES APPLIQUEES e 367

SECTION 1. PREPARER I’APPAREIL LOCOMOTEUR
A UENTRAINEMENT ET A LA PERFORMANCE ¢ 369

Jean-Paul Doutreloux

Chapitre 8. Le renforcement musculaire ........ ... ... ... . ... .. 371
1. Le concept d’adaptation ......... .. ... .. 371
2. Procédés et méthodologie du renforcement musculaire ........... .. .. .. ... 376
Chapitre 9. La souplesse et les procédés et techniques d’étirements .. ..................... 397
1. Caractéristiques de la souplesse articulaire et musculaire ............. .. ... ... ... 397
2. Les procédés et les techniques de développement de la souplesse ................................. 399

SECTION 2. SUPPORTS PHYSIOLOGIQUES
DE IEXERCICE ET DE 'ENTRAINEMENT ° 405

Georges Cazorla

Introduction . ... ... 406
Chapitre 10. Analyse des exigences métaboliques de différentes activités sportives ........... 407
1. Sports a activité physique continue ............ .. .. . 410
2. Les sports a activités intermittentes: role de la récupération ........ ... ... .. 414
Chapitre 11. Evaluation des capacités physiques et physiologiques ........................ 419
1. Roles et fonctions de I'évaluation dans I'entrainement . ........... .. .. .. .. ... ... 419
2. Orientation, controle et suivi de 'entrainement ........... ... ... ... . . .. . ... ... ... 420
3. Conditions pour choisir les mesures et les tests d’évaluation.................. ... ... ... ... ... 420
4. Mesures et tests d’évaluation ............ .. 422
5. Conclusion et Perspectives . ... ... ... ... i 446
Chapitre 12. Planification, programmation et périodisation de I'entrainement .......... ... . 447
1. La planification de I'entralnement ... ... . 448
2. La programmation de I'entrainement ........ ... .. . 451

3. La périodisation de I'entrainement ... ... .. . . . 461




SOMMAIRE X1

LIVRE 111

Réglementation et organisation du sport

Comment utiliser le livre 11l ... ... . .. 476
Chapitre 1. Introduction . . ... ... . 477
T AVANT-PrOPOS ..o 477

2. laloi du 12 juillet 1984 relative a I'organisation et a la promotion

des activités physiques et SOPrtives .......... ... 477
Chapitre 2. Structures privées dans I’organisation du sporten France ...................... 481
1. Les associations SPOIrtiVES .. ... ... .. . 481
2. Les fEdErations SPOrtiVes ... ... .. o 484
3. Agrément des groupements sportifs et des fédérations sportives ......... ... .. ... 487
4. Le Comité national olympique et sportif francais (C.N.O.S.F) ......... ... ... ... ... ...... 488

Chapitre 3. Autres structures, réglementation de la pratique sportive et enseignement sportif . .489

1. Structures publiques pour I'organisation du sporten France ................. ... ... .. ... .. .. ..., 489
2. Structures et actions adaptées aux différentes formes de pratique sportive ............... .. ... .. 489
3. Réglementation de la pratique sportive ... .. ... ... 489
4. Uenseignement sportif ... .. . 490
5. Organisation internationale du sport ....... ... .. . 490




