Effort, Exercice et Performance

Infos pratiques

> ECTS:. 45
> Nombre d'heures : 25.0
> Niveau d'étude : BAC +4

> Période de l'année : Enseignement huitieme
semestre

> Meéthodes d'enseignement : En présence

> Forme d'enseignement : Cours magistral et
Travaux dirigés

> Ouvert aux étudiants en échange : Oui

> Composante : Sciences et techniques des activités
physiques et sportives

> Code ELP: 4S8PNPo01

> En savoir plus : https://ufr-staps.parisnanterre.fr/

Présentation

Effort et adaptations biochimiques (hormonales
et métaboliques), musculaires physiologiques et
moleculaires a l'exercice physique a cours et a long termes

Contexte environnemental (chronobiologie, altitude,
thermoregulation.. et performance physique et sportive)

Physiologie de l'entrainement par intervalle, et exercice et
entrainement autorégulés

Fatigue, perception de l'effort et pacing

Interactions entre perception de leffort, douleur et
performance. Modeles issus des neurosciences et de
la psychologie seront mobilisés pour comprendre ces
interactions.

Aspects scientifiques et pratiques de la pleine conscience
(mindfulness) pour la pratique des activités physiques et
du sport de compétition.

Objectifs

Comprendre, conceptualiser et opérationnaliser
les adaptations physiologiques, métaboliques et
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biochimiques lors de l'exercice physique (a cours et a
long terme).

Etudier (differents modeéles) les liens entre les variables
physiologiques et les variables psycho-cognitives et leurs
impacts sur la performance physique lors de difféerents
types d'exercice

Comprendre, conceptualiser et opérationnaliser
comment les variables psychologiques (e.g., attention)
influencent la performance, la perception de effort et la
douleur.

Comprendre et conceptualiser et opérationnaliser les
liens entre la pleine conscience et la motivation a travers
des etudes portant sur le sport et l'exercice.

Evaluation

Session 1:

Formule standard : Controle en cours de formation (40%)
et contréle terminal (60%)

Formule dérogatoire : Contréle terminal (100%)

Session 2:

Controle terminal (100%) pour les deux régimes

Pré-requis nécessaires

BAC+3 (ou equivalent)

Compeétences visees

Capacité a comprendre le caractére multifactoriel et

les meécanismes qui sous-tendent la performance
physique en mobilisant des connaissances scientifiques
et des concepts non seulement biologiques mais aussi
pluridisciplinaires (neuroscientifiques et psychologiques).
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- Autres ressources et documents (essentiellement des

articles scientifiques) seront donnés en cours
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