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OBJECTIFS PEDAGOGIQUES
CONTENU DÉTAILLÉ DES COURS

Module 1 : Étude du métabolisme
•	 Connaître les principaux facteurs alimentaires 
	 responsables du catabolisme et de l’anabolisme.
•	 Savoir bien différencier le catabolisme de l’anabolisme 
	 pour bien appréhender les spécificités propres liées à 
	 une prise de masse musculaire, à une perte de poids 
	 et à un maintien de la masse musculaire.
•	 Savoir détecter une baisse du métabolisme. 
•	 Être capable de proposer des conseils pour maintenir 	
	 un bon niveau métabolique.

Module 2 : Étude de l’appareil digestif 
		       & Des troubles digestifs du sportif 
•	 Comprendre le fonctionnement de la digestion des aliments. 
•	 Connaître les sports sujets aux troubles digestifs. 
•	 Connaître les principaux troubles digestifs rencontrés 
	 chez le sportif.
•	 Proposer chez le sportif des conseils alimentaires 
	 pour prévenir les troubles digestifs.

Module 3 : Les protéines
•	 Expliquer le rôle des protéines au sein de l’organisme.
•	 Lister les différentes sources alimentaires protidiques.
•	 Déterminer les besoins protéiques d’un individu 
	 bien-portant.
•	 Savoir répartir les aliments protéiques sur une journée 
•	 Donner des équivalences protéiques.
•	 Être capable de proposer des mesures correctrices 
	 dans le respect de l’équilibre alimentaire.

Module 4 : Les lipides 
•	 Expliquer le rôle des lipides au sein de l’organisme.
•	 Lister les différentes sources alimentaires lipidiques.
•	 Déterminer les besoins lipidiques d’un individu 
	 bien-portant.
•	 Savoir répartir les aliments lipidiques sur une journée 
•	 Donner des équivalences lipidiques.
•	 Être capable de proposer des mesures correctrices 
	 dans le respect de l’équilibre alimentaire.

Module 5 : Les glucides 
•	 Expliquer le rôle des glucides au sein de l’organisme.
•	 Lister les différentes sources alimentaires glucidiques.
•	 Déterminer les besoins glucidiques d’un individu 
	 bien-portant.
•	 Savoir répartir les aliments glucidiques sur une journée 
•	 Donner des équivalences glucidiques.
•	 Être capable de proposer des mesures correctrices 
	 dans le respect de l’équilibre alimentaire.
•	 Classer les aliments glucidiques en fonction 
	 de leur Index glycémique. 
•	 Expliquer le rôle des fibres au sein de l’organisme
•	 Lister les sources alimentaires riches en fibres.
•	 Être capable de proposer des mesures alimentaires 
	 correctrices dans le respect de l’équilibre alimentaire.
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Module 6 : Hydratation du sportif
•	 Identifier une déshydratation chez un sportif. 
•	 Établir un plan d’hydratation. 
•	 Lister les conséquences d’une déshydratation 
	 chez le sportif.
•	 Adapter l’hydratation d’une personne en fonction 
	 de son entraînement.
•	 Expliquer l’utilité des boissons de l’effort. 
•	 Concevoir une boisson de l’effort maison.

Module 7 : Les fondamentaux de l’hygiène
		    alimentaire du sportif
•	 Lister les fondamentaux nutritionnels du sportif.
•	 Concevoir une « assiette équilibrée ». 
•	 Établir la structure alimentaire journalière.
•	 Établir un tableau de fréquence de consommation 
	 alimentaire personnalisé.
•	 Concevoir une liste de course alimentaire individualisé.
•	 Composer des collations personnalisées pour un sportif. 
•	 Proposer des idées de repas. 

Module 8 : Alimentation du sportif d’endurance 
		    et d’ultra endurance 
• 	Savoir identifier un TCA et orienter vers 
	 un professionnel de la santé. 
•	 Pouvoir informer et sensibiliser le sportif. 
	 aux conséquences des régimes farfelus sur leur 
	 pratique sportive et leur santé.

Module 9 : Introduction aux compléments 
		    alimentaires  
•	 Interpréter la composition corporelle d’un sujet 
	 à l’aide d’outils de mesure adaptés.
•	 Expliquer les risques et les conséquences 
	 d’une adiposité insuffisante chez un/une sportif.
•	 Identifier chez un sportif les facteurs d’échec 
	 à sa perte de poids. 
•	 Citer les points nutritionnels fondamentaux 
	 de la perte de poids.
•	 Définir les besoins en macronutriments.
•	 Lister les sports nécessitant une gestion 
	 du poids optimale.
•	 Identifier les erreurs alimentaires d’un sportif 
	 qui souhaite perdre de la masse grasse.
•	 Proposer un protocole d’action alimentaire personnalisé 
	 dans un objectif de perte de poids saine et durable.

Module 10 : Le conseil et la déontologie  
•	 Présenter l’intérêt et les limites des compléments 
	 alimentaires et des produits diététiques du sportif. 
•	 Orienter le sportif dans ses choix de compléments 
	 alimentaires.
•	 Prévenir les conduites dopantes et le dopage 
	 chez le sportif.

Module 11 : Nutrition et stress oxydatif  
•	 Lister les différentes familles des compléments 
	 et produits diététiques « minceur ».
•	 Analyser une étiquette alimentaire 
	 d’un « complément minceur ».
•	 Conseiller le sportif sur la bonne pratique des 
	 compléments alimentaires et des produits diététiques 
	 liés à un objectif de perte de poids.

Module 12 : Apprendre à décrypter 
		      les étiquettes alimentaires 
•	 Conseiller le sportif et lui permettre d’acquérir 
	 une certaine autonomie dans ses choix alimentaires.
•	 Éduquer un sportif lors de ses courses alimentaires. 

Module 13 : Le conseil et la déontologie  
•	 Respecter le cadre déontologique. 
•	 Savoir déléguer. 
•	 Recueillir les informations d’un sportif. 
•	 Suivre l’évolution d’un sportif. 
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