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RESUME

OBIJECTIF : Etudier les effets d’'un programme d’entrainement sur la vitesse, la fréguence
cardiaque au repos et sur la composition corporelle des jeunes basketteurs sénégalais &gés

de 15-16 ans.

METHODE : les paramétres de vitesse (explosivité au démarrage, explosivité et vivacité,
vitesse simple, endurance vitesse}, ia fréquence cardiague au repos, la masse grasse et la
masse sans grasse ont été évalués avant et apres 8 semaines d’entrainement chez 20

basketteurs cadets du Dakar Université Club (DUC).

REULTATS : aprés 4 semaines d’entrainement, aucun paramétre moyen n’a significativement
évolué. Cependant 3 la fin de la 8° semaine, seules la masse grasse et les performances des

parametres de vitesse ont significativement baissé.

CONCLUSION : 4 semaines d’entrainement de la vitesse paraitrait insuffisante pour
améliorer de maniére significative les paramétres étudiés.
Une poursuite de I'entrainement jusqu’a la 8° semaine s’avérerait nécessaire pour obtenir

des effets significatifs sur la vitesse des basketteurs de notre échantillon.
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INTRODUCTION

Crée aux Etats-Unis en 1891 par le professeur James Naismith [1], le basketball est devenu
une discipline sportive pratiquée a I'échelle mondiale. Il a atteint un haut niveau de
perfection et comme tout sport d’excellence son uitime préoccupation est la performance,
laquelle dépend de ptusieurs facteurs d'ordre physique, technique, tactique, psychologie

etc....

Ainsi la préparation des basketteurs en vue d’une bonne performance doit prendre en
compte I'ensemble de ces facteurs. Ces facteurs de performances sont complémentaires. La
progression de un d’eux favorise celle des autres et la régression de I'un pourrait aussi

entrainer la baisse des autres.

En effet, le basketball est constitué par une alternance de sprints courts, de sauts et de

repos actifs ou passifs [2].

Sa pratique nécessite d'anticiper les passes et se démarque, d’éviter Fopposant, de changer

de direction, de courir en attaque et de revenir aussi vite en défense.

Il apparait que la caractéristique fondamentale du joueur de basket est bien sa puissance
anaérobie alactique [puissance explosive qui est le produit d'une force explosive et d’'une

vitesse spontanée) (3}

Dés lors, I'entrainement est la voie ta plus privilégiée pour développer la puissance explosive

tout en respectant les régles du sport.

Pour le haut niveau, il est important de plus en plus de développer dés le bas age les

qualités athlétiques et mentales chez les jeunes.

Cette préparation athlétique a long terme commence tres t6t. Elle doit étre menée de fagon

progressive, tout en tenant compte de leur croissance, et de leur potentiel de performance.

Bien que l'enfance soit la pius propice au développement des qualités techniques et

tactigues, 1a construction des bases athlétiques y tient une place importante [4].

La puissance expiosive est la qualité physique qui permet de réaliser une action trés intense

dans un temps trés court [5].
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Cependant la logique de la préparation physique préconisée depuis longtemps dans de
nombreux clubs consiste a axer le travail sur 'endurance, puisgue cette aptitude correspond

a 90% du temps de jeu [6].

Mais cette conception recele d’évidentes limites, car les phases vraiment déterminantes
comme la conquéte de la balle, le tir, les duels, les sauts font appel a des efforts de types

explosifs.

Nous constatons aussi que chez les jeunes, la préparation physique se résume souvent au
travail d’endurance et a la situation de jeu. Et il est rare de voir une séance axée sur la
vitesse, qui est une des composantes de I3 puissance. Ce constat peut étre du a Vignorance

des entraineurs qui ont une analyse insuffisante et incompléte de l'activité basketball.

C’est pour toutes ces raisons gue nous nous proposons d’'étudier améiioration de la vitesse

chez de jeunes basketteurs sénégaiais agés de 15 3 16 ans.

L'étude de ce concept nous pousse a nous poser les questions suivantes.
- Qu’est-ce que la vitesse?
- Comment I'évalue t-on chez de jeunes basketteurs ?

- Quel programme d’entrainement peut — on proposer aux jeunes basketteurs pour

améliorer leur vitesse?

Pour essayer d’apporter des éléments de réponse & ces questions, nous allons d’abord faire
un tour de la littérature sur fa vitesse. Nous évaluerons ensuite la vitesse chez 20 Jeunes
basketteurs. Puis nous leur proposerons un programme d’entrainement de la vitesse d’une
durée de 8 semaines. Nous évaluerons a la fin du programme d’entrainement la vitesse. Et

enfin nous comparerons les vitesses moyennes avant et aprés entrainement.

Nous étudierons aussi les effets du programme d’entrainement de la vitesse sur la masse

grasse, la masse maigre et sur la fréquence cardiaque de repos.
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PROBLEMATIQUE

Sauter trés haut pour récupérer e ballon ou chuter, courir a des rythmes souvent variables
avec de continuels changements de direction, sprinter sur des distances de 10,20,25m, se
bloquer, changer de direction, se démarquer, dribbler trés vite en course vers le panier
adverse pour smasher, s’arréter puis ensuite accéiérer 3 nouveau, répéter ces efforts un
grand nombre de fois sous la pression d’un ou plusieurs adversaires, dans un espace de jeu
limité, avec des temps de repos courts et peu nombreux, le basket est constitué par une
série d’efforts explosifs souvent décisifs, une aiternance de sprint séparés par des périodes
de repos actifs ou passifs. Or la performance d’une action explosive dépend de la puissance

explosive (puissance instantanée du basketteur).

Cependant une puissance explosive est le produit d’une force explosive (Fe} et d’une vitesse

instantanée : Watts N M/s
SPe.FexVv Pe{watts)=Fe{N)xv{m/s)

La puissance est donc la qualité physique qui permet de réaliser avec efficacité une action
d’une trés courte durée (vitesse optimale) dans un espace réduit tout en développant une

force optimale (Fo).

Ainsi on constate que la vitesse est une gualité physigue nécessaire a la réussite des actions

explosives décisives au basketball.
Elle est égale a a distance parcourue divisée par le temps mis pour parcourir cette distance.

m/\ /ﬂ

"V.D/T—}—»S V(m/s)=D{m})/T(s)

C’est ce constat qui a poussé COMETTI {24) a renverser la pyramide longtemps construlte et
maintenue pour I'entrainement physique des sports collectifs. Pyramide dont la base trés

large est constituée d’'un développement de I'endurance (filiere aérobie) et d’un sommet
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trés rétréci réservé a lentrainement de la filiere anaérobie responsable des actions
explosives. Cette conception de I'entrainement privilégiait le travail de Fendurance durant la

préparation physique généralisée (PPG).

Par contre la conception actuelle développée par COMETTI {9) est de travailler de fagcon
alternée et au méme moment |a filitre anaérobie responsable des actions explosives et la
filiere aérobie permettant aux sportifs de répeéter plusieurs fois ces derniéres de fagon

efficace dans un match.

Ainsi nous nous proposons d’étudier I'amélloration de ia vitesse chez de jeunes basketteurs

sénégalais dges de 16 a 17 ans.
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REVUE DE littérature

I. Définition du basketball :

Le basketball fut congu durant I'hiver de 1891 par le canadien JAMES NAISMITH,
enseignant d’éducation physique au college de la YOUNG MEN CHRISTIAN ASSOCIATION 3
SPRINGFIELD dans le Massachussetts. La classe dans laquelie il enseigne étant réputée pour
son indiscipline, le directeur des sports lui demande d'inventer un jeu nouveau pour

I'occuper (7).

Le basket se répandit rapidement parce que les dipidmes de I'Y.M.CA (YOUNG MEN
CHRISTIAN ASSOCIATION) voyageaient beaucoup, que Naismith donnait les régles du jeu a

qui les voulait et que le besoin s’en faisait sentir.

Séduisant par sa grande vitesse et 'adresse requise, le jeu s'étendait rapidement a tout 'Est
des U.S.A puis a travers le pays entier dés que les educateurs prirent conscience de ses

possibilités.

Le basketball est un jeu par essence collectif. Les actions singuliéres prennent leur sens dans
le contexte des relations interindividuelles qui lient les joueurs au sein d’une équipe. Celle-ci,
qu’elle soit un simple regroupement d’individus pour disputer une partie ou une unijté sociale,

vise {a performance [8].

II. BASKETBALL : quel type d’activité physique ?
Le basket est un sport rapide, intense, explosif [9].

La préparation physique du basketteur doit donc favoriser le travail de 1a vitesse, de la force et
de la détente. Pour développer ces qualités il faut évidemment s’inspirer des techniques

utilisées en athlétisme.

On trouvera donc lci des enchainements d’exercices qui se terminent par des situations de
basket. Le basketteur aujourd’hui doit par ailleurs posséder une connaissance pointue de la
musculation. Enfin le match de basket exige une grande répétition d’actions rapides, il faut

don¢ proposer une logique d’entrainement adaptée.
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Mais Hl faut, pour bien faire, tenir compte de deux éléments: primo 'analyse des efforts du
basketteur au cours de la sernaine montre que la plupart des efforts produits a I occasion des
entrainements technigues ou tactiques sont aérobies, et secundo les actions rapides ne
constituent que 10% du basket. it ne faut pas verser dans un excés de travail d'endurance avec

de longues distances et de nombreuses répétitions.

Chez les jeunes il faut poser en priorité le travail des fibres rapides et des qualités
neuromusculaires ; les exigences de I'entrainement du basket impose de nombreux efforts qui
finissent par émousser les jeunes joueurs; de ce fait la qualité de la vitesse diminue
principalement chez les juniors, il est donc fondamentalement a cette période de veiller 2

développer les qualités neuromusculaires (détente, vitesse, endurance, force).

II1. Qualités physiques des basketteurs

Selon Cazorla et Dudal [10] les qualités physiques constituent I'ensemble des
facteurs morphologiques, biomécaniques et psychologiques dont 'interaction réciproque avec

le milieu détermine I’action motrice.

Selon Veineck [11] et Cometti [12], pour développer une qualité physique (& raison de 2 a 3
entrainements par semaine), il faut 2 3 4 semaines de travail, et pour la conserver [entretenir),
un rappel d’une fois par semaine suffit.

Cette affirmation permet de dire que le travail de préparation physique d’avant saison (5 a 6
semaines environ} peut permettre de développer des qualités physiques {principalement

aérobie, vitesse et force) et que ces qualités pourront étre entretenues au cours de la saison.

La plus part des entraineurs et des préparateurs physiques s’accordent & penser que les

qualités physiques censtituent le fondement sur lequel doit reposer Pentrainement des

habilités technico-tactiques [13].

Le basket comme tous les sports collectifs est constitué par une série d’efforts, une alternance

de sprints courts, de sauts et de repos actifs ou passifs.

Le basketteur doit donc étre capable de courir a des rythmes souvent variables pour parcourir

des distances de longueurs différentes avec de continuels changements de direction.
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[l doit étre physiquement capable de répéter ces efforts un grand nombre de fois, sous Ia
pression d’'un ou plusieurs adversaires dans un espace de jeu limité, sous le contrdle d’arbitres

avec des temps de repos court, peu nombreux.

Il faut donc que le basketteur ait une condition physique irréprochable, pour cela il faut
développer plusieurs qualités physiques dont la puissance explosive, la force, la vitesse; la

détente et I'endurance [14).
HI.1 Principales qualités physiques des basketteurs

IIl. 1- 1 La puissance explosive

On peut définir la puissance comme la faculté d’exécution des actions motrices avec une
intensité maximum, c’est-a-dire avec la force mais aussi avec la vitesse fa plus grande possible.
On lappel aussi détente {15]. En fait la détente dépend essentiellement de la force et de la
vitesse de contraction. Elle est aussi la conséquence d’une bonne élasticité qui a son

importance dans les sauts pour marquer un panier ou defendre 'adversaire...

l'ensemble de ces facteurs: la puissance explosive, la force, la vitesse, I'endurance est

indispensable a la réalisation de la performance au basketball.

On les appelle encore les gualités fonctionnelles énergétiques [16] ; tout simplement parce
qu’elles nécessitent un apport non négligeable d’énergie dans leur exécution en vue d’une

performance ultérieure.

Toutefois, ces facteurs ne sont pas les seuls 3 déterminer la performance au basket ; il existe en
effet d’autres facteurs en dehors des qualités fonctionnelles énergétiques ; il s'agit de la

souplesse et de la coordination.

I11.1- 2 La force

La force dans la littérature est d’ailleurs plus souvent accompagnée d'un qualificatif, il
engendre |a force athlétique, la notion de force maximale, force de vitesse, force endurance et

force relative, etc.

Selon FOX et MATHEWS [16] «la force est la capacité qu’a un groupe de muscles de s’opposer

au maximum contre la résistance».
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lls préciseront plus tard " la force musculaire se définit comme étant la tension qu’un muscle
ou groupe de muscle peut opposer a une résistance en un seul effort maximal, Il existe quatre

types de contractions musculaires : isotonique, isométrique, excentrique et iso cinétique.

Weineck [5] souligne la difficulté Inhérente a la définition de la force «Formuler avec précision
une définition de la force qui englobe a la fois ses aspects physiques et psychiques, présente
des difficuités considérables, car les modalités de la force, du travail musculaire, de la
contraction musculaire sont trés complexes et dépendent d'une multitude de facteurs». Pour
lui une définition claire et précise de ta force n’est possible qu’en relation avec les différentes

modalités d’expression de la force :
-force maximale,

-force vitesse,

-force endurance.

Au basketball, en prenant par exemple le cas des contacts, des déplacements, écrans, luttes
pour les positions préférentielles, souvent objet de litiges entre arbitres et joueurs, on constate
que les basketteurs sont dans 'obligation d’ avoir un minimum de masse musculaire et de force

pour "exister" aujourd’hui sur le terrain [15].

De la méme maniére les accélérations puis décélérations brutales produites lors du
développement de la contre attaque sollicitent des qualités de force {excentrique), couplées a
des qualités d’équillbre et de coordination. C'est avant tout le développement de la force qui

contribue 3 améliore I'explosivité des actions du basketteur.

Pour développer certain points forts et réduire certains points faibles, il faut prendre en compte

les parametres suivants :

-la nature du travail a effectuer : avec ou sans charge, musculation naturelle, masse musculaire,

bondissements, pliométrie,
- le niveau de compétition : départemental, régional, national, professionnel,

- la morphologie et I'état de sante : problémes de dos, probiéme de croissance, mangue de

souplesse, d’équilibre,
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- les pastes : meneur, ailier, intérieur (travall spécifique),

- 'agencement dans le temps des séances de force (planification de la saison).
I11.1-3 VITESSE:
I11.1.3.1 définition :

La vitesse se définit comme la qualité physique requise pour permettre I'accélération des
mouvements.
Selon Weineck [5] « la vitesse est une capacité trés diverse. Elle implique non seulement la
capacité d’action et de réaction rapide, la rapidité de départ et de course, celle du maniement
de balle, du sprint et de I'arrét, mais aussi rapidité d’analyse et d’exploitation de la situation du
mouvement ».
Efle est aussi I'aptitude a effectuer des actions dans fe plus court espace de temps. Ce faisant
nous pouvons citer la vitesse de réaction, la vitesse gestuelle, la vitesse de déplacement [5).
La vitesse de réaction est une durée qui sépare une réponse et un stimuius qui I'a provoquée.

La vitesse gestuelle c'est-a-dire 'amplitude, le degré d’efficacité du geste.
La vitesse de déplacement consiste 3 faire un mouvement en minimum de temps.,
I11.1.3.2 Types de vitesses ;

Dans le sport la vitesse se manifeste sous différentes formes, telles que la vitesse de

réaction, la vitesse acydlique, la vitesse cyclique et la vitesse de déplacement [5).

Un bon développement de la vitesse de réaction permet a I'athléte de réagir 3 un stimulus

dans un laps de temps minimum.

On définit deux types de vitesses de réaction : fa vitesse de réaction simple et {a vitesse de
réaction complexe. La vitesse de réaction simple consiste en une réponse motrice stéréotypée
4 un stimulus stéréotypé comme par exemple le départ de sprint en athlétisme. La vitesse de
réaction complexe contient le plus souvent une réaction de choix & des signaux variables. Par
exemple dans les sports collectifs, les joueurs doivent réagir adéquatement a des situations de

jeu variant sans cesse, en fonction de la position de leurs partenaires et adversaires.
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L'amélioration de la vitesse de réaction simple est de 10-15% avec entrainement, alors qu’elle

est de 30-40% pour ce qui est de la vitesse de réaction complexe.

La vitesse de réaction se mesure par le temps de réaction. On entend par temps de réaction le

temps qui s’écoule entre un signal donné et le début de !a réaction volontaire.

La vitesse acyclique impiique une action motrice simple ou un mouvement simple (par exemple
lancer). La vitesse d’un mouvement simple, soit d’un bras ou d’une jambe, peut varier seion les

individus ou chez la méme personne.

La vitesse cyclique est caractérisée par la répétition rythmique d’une suite d’actions,
indépendamment du fait que cela implique les segments supérieurs ou inferieurs, ainsi que la

force.

La vitesse de déplacement est une forme particuliére de |a vitesse cycligue. Elle met en jeu la

capacité locomotrice des membres inferieurs.
I11.1.3.3 Importances de la vitesse au basket

La vitesse est la qualité qui permet 3 I'athléte d’exécuter des mouvements corporels le
plus rapidement possible. Cependant, {a vitesse dépend de deux composantes qui sont :
-la vitesse de réaction qui permet de réagir le plus rapidement possible a un signal {visuel,
auditif ou sensoriel} ;
- 'endurance vitesse qui permet a I'athidte de maintenir une vitesse prés du niveau maximal
pour une certaine période.
Une excellente vitesse de réaction permet au basketteur de réagir dans les plus brefs délais a
n‘importe quel stimulus. Ceta peut constituer un grand avantage pour lui 5'il est rapide dans
ses actions offensives et défensives car sans doute, il va tout le temps créer un effet de surprise
chez les adversaires qui n“ayant pas le temps d’analyser les nouvelles situations dans
lesquelles ils se retrouvent, deviennent dérouté, ce qui retarde leurs réactions ou leur fait
commettre des erreurs [17].
Gérard Bosc et Bernard Grosgeorges, [20] disent que le jeu rapide est une véritable arme de
lattague car | donne naissance a des mouvements Offensifs finaux enchainés comme des
systétmes qui ont pour but de placer les joueurs dans des zones de haut pourcentage de

réussite. Il se termine souvent par un tir a proximité de la zone réservée ou par un tir en course.
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I11.1.3.4 Paramétres de vitesse
a - explosivité au démarrage
Le travail de vitesse sera avant tout axé sur le travail de démarrage [19].

Le démarrage ou phase de réaction est caractérisé selon Monsieur Alain Piron [20] par un
déséquilibre avant qu’il s’agit de rattraper grice aux poussés au sol et a une grande vitesse
gestuelle. Il est donc important de travailler la puissance des cuisses (toujours la musculation)

et la fréquence gestuelle.
b - explosivité et vivacité

Au cours de la saison pour les équipes qui s'entrainent 3 a 5 fois par semaine, leurs entraineurs
n‘ont pas le temps de se fixer des objectifs d’amélioration des qualités de vitesse cyclique de
type athlétique ; cependant il leur est possible d’associer des séquences visant 3 améliorer la
vivacité du Jouveur, sans perturber Yorganisation d’une séance d’entrainement [18).

C - vitesse simple

Nous n’atlons pas nous retarder pour détailler les besoins du travail de la vitesse simple dans
notre sport; inutile également de rappeler que les actions décisives sont issus d’actions
explosives et aujourd’hui le basket professionnel ressemble a une succession d'actions et de

choix a vitesse ultra élevée {9].
d - endurance-vitesse

Des muscles forts et rapides peuvent posséder tout aussi bien une grande capacité d’endurance
qu’une mauvaise capacité d'endurance. Cette capacité peut Jargement s’entrainer sous forme
de vitesse d’innervation ou de contractilité musculaire, par exemple. L'amélioration de
Fendurance-vitesse permet a Vathléte de maintenir la phase de coordination-vitesse et Ia

phase de vitesse maximale durant une plus tongue période de temps [5].
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H1.1.3.5 - Mesure de la vitesse au basket ;

La mesure peut étre déterminée au laboratoire lors des tests d’effort ou par des tests sur

terrain.

Sur le terrain les tests d’'évaluation se fondent généralement sur les mémes principes que

ceux utilisés au laboratoire, ils sont toujours maximaux,

Les tests de 10m, 20m, 30m, 4x10m sont considérés comme une bonne appréciation de la
vitesse de course de nombreux sportifs. Ils seront présentés dans notre protocole. Le principe
général de ces tests de terrain est de mesurer une performance qui occasionne une dépense
énergétique maximale 6 secondes ou plus. En effet pour I'évaluation de la vitesse chez les
basketteurs on a toujours utilisé une surface dure sur 10, 20,30 métres. Le sujet court la
distance le plus rapidement possibte. Départ debout, arrété, au coup de sifflet. Le signal est

visuel et donné par le chronométreur [12].

I11.1.3.6 - Uentrainement de la vitesse chez les jeunes basketteurs

Le développement de la vitesse au niveau des jeunes varie selon les facteurs travaillés.
Pour la vitesse gestuelle, certaines études et expériences menées par certains chercheurs tels

que, PIERON [21] on démontré que :
- ta tranche d’age de 8 3 12 ans reste favorable au développement de la vitesse gestuelle pure,
- fatranche d’age de 13 & 15 ans reste favorable au développement de la contre résistance.

Concernant la fréquence gestuelle, les périodes favorables se situent entre 7 et 9 ans et ensuite

entre 11 et 13ans.
Pour ce qui est des fréquences des appuis, la période favorable se situe entre 9 et 11ans.
I11.1.3.7 - Les étapes de Fentrainement de la vitesse

il existe quatre étapes pour la progression dans le travail de la gualité (vitesse et

explosivité) [22].
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1° étape ; travail de sprint

Nous le verrons plus en détail. C'est par I'entrainement de la vitesse qu’il faut commencer car,
- il est le moins difficile 8 mettre en place (pas de matériel spécifique),

- les séances sont bréves.

On peut distinguer quatre niveaux de travail pour la vitesse :

a- travail de vitesse simple

Sur des distances de 20 a 60m, it s'agit de chercher a courir vite sans objectif technique

particulier. On peut dans se contexte utiliser :
- le travail en c6te (intéressant pour {a puissance du départ et une bonne poussée),
- le travail en descente (pour la survitesse) mais sur une pente faible de 5%,

- te travail sur escalier ou sur gradins (principalement dans le sens de la montée (toujours pour

I'amélioration de la poussée initiale).

Le joueur va progresser car il se trouve dans une situation ou il peut concentrer toute son
énergie et ses facteurs verveux sur son effort. Puis trés vite les joueurs vont stagner avec ce

travail, il faut donc puiser ailleurs.
b- travail de placement : type skipping

On va donc chercher dans la cutture du sprint en athiétisme. M&me si la vitesse exprimée par le
joueur de basket est différente de celle de I'athiéte, certains exercices sont fondamentaux pour

I'entrainement du joueur.

La référence reste les skippings. Cette situation avec toutes ses variantes est essentielle pour
améliorer Ia qualité de V"appui et le bon placement du corps .Que ce type de travail soit
directement efficace sur I'amélioration de la vitesse du joueur sur distance trés courtes, cela
n‘est pas évident. Par contre le joueur dont Fappui est plus efficace sera plus performant dans
les efforts lents et a moyenne vitesse [course de soutien) et surtout son « économie de
course» sera meilleur et il consommera moins d’énergie. Ce paramétre est fondamental sur un

match.
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¢- travail de démarrage sur 10 m

Il faut trouver ici des exercices spécifiques aux démarrages couts et qui force le joueur 2

exploser au démarrage : exempie {départ assis au banc, départ en appui sur une jambe).
d- travail de fréquence

Une autre possibilité du travail de vitesse en basket réside dans les exercices de fréquence. Ici

I'objectif est nerveux [22].
2° étape : travail de bondissement horizontal

LUintroduction des exercices de bondissements dans I'entrainement est venue de la culture
de Fathlétisme {de la Pologne et de FURSS en particulier} mais surtout par le trés gros travail

de Piron [20] en France.
On peut grossierement distinguer 2 catégories de bondissements :

- bondissements avec peu de déplacements du bassin sur I'appui {ceux sont les plus

faciles 3 exécuter),
- bondissements avec grand déplacement du bassin

ATTENTION : le placement correct du bassin et du tronc est fondamental dans ce type de

séance, sinon le travail effectué risque non seulement de ne pas étre efficace mais négatif.

3* étape : travail de bondissement vertical

Ce sont les exercices que I'on répertorie souvent en France sous le terme de pliometrie. En

basket ils peuvent étre trés intéressants s’ls sont correctement utilisés.
On peut illustrer cette étape par le travail avec banc, puis on passe au travail avec haies.

Sur tes haies on peut ainsi alterner des intervalles longs avec grande flexion et des intervalles

courts avec Impulsions trés bréves, ce qui introduit des sollicitations supplémentaires.

En fin le travail avec plinthes haut constitue la difficulté majeure de l'entrainement de

pliometrie, 3 effectuer comme il se doit avec une grande prudence pour les joueurs de hasket.
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4° étape : travail avec charge

La derniére possibilité pour améliorer la qualité musculaire réside dans le travail avec
charge. Avec notre expérience nous pouvons dire qu’aujourd’hui Futilisation de charges lourdes

avec les basketteurs est absolument indispensable.

Le travail avec charge pour les joueurs nest [d que pour améfiorer la puissance dans les
démarrages et dans les sauts et non pour augmenter la masse ou la force dans Uabsolu. Il faut

donc respecter certaines régles minimales :

- pour solliciter les fibres il faut utiliser des charges lourdes (80%) avec au maximum 6

répétitions.

- le placement du bassin et du dos des joueurs lors du demi-squat est trés important pour

éviter les blessures.

En conclusion il faut faire le travail avec charge en respectant ces régles {grande qualité et

charge importante) ou sinon il est préférable de ne pas en faire.

Le demi-squat représente la condition centrale du travail avec charge; certains exercices

peuvent ie compléter mais sans parvenir a une efficacité comparable [22].

111 .1.3.8 - Principes de Pentrainement de la vitesse

Le basketball est un sport de vitesse (vitesse de réaction ; vitesse d’exécution ; vitesse

d’accétération) [23].

De part I'exigiiité du terrain (28m sur 15m), les contraintes réglementaires (temps limité a 8
secondes pour dépasser la ligne médiane), les qualités athlétiques des joueurs et grice a la
musculation, la vitesse est sollicitée dans les compartiments de jeu avec ou sans ballon aussi

bien en attaque qu’en défense.

Une bonne connaissance de quelques principes de construction des séances de vitesse peut
aider I'eptraineur a mieux cerner 12 programmation de cette qualité physique déterminante en

basketball.
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-durée : 3 a 8 secondes,

- distance : 10 a 15m en fonction des objectifs,

- nombre de répétition : 4 a 6 répétitions par série pour éviter accumutation d’acide lactique,
- nombre de série : 4 jusqu'a 5 3 6 séries avec le haut niveau,

- récupération entre les répétitions : minimum 30 secondes pour resynthétiser plus de la

moitié des réserves d’ATP,

-récupération entre fes séries : 5 a 8mn pour rester dans le registre anaérobie lactique et avoir

une meilleure récupération au niveau neuromusculaire,

-nature de la récupération: exemple sur 5mn:2mn passives 3mn, actives (étirements,

sautillements...) [23].
II1.14 La détente

Faire sauter plus haut ses joueurs est le réve de tous les entraineurs de basketball. La

détente est une qualité primordiale pour tout basketteur car lors d’un match de haut niveau,

un joueur peut effectuer en moyenne 150 a 300 sauts [13].

Un shoot 3 distance ou un tir en course avec pius de détente permet de s'écarter du défenseur.
Sauter haut signifie, donc, augmenter ses chances en rebond tant offensif que défensif ; ainsi,
Futilité de la détente n’est plus a prouver, si I'on sait que contrdler les panneaux en attaque et

en défense, c’est contréler e match.

D’aprés Jacques Huguet [24], en dehors de ia taille qui constitue un avantage pour le saut, il

existe d’autres facteurs qui déterminent ia détente. Ce sont :
-a taille des segments,

-la valeur des leviers,

-le placement des insertions,

-I'aisance d’amplitude articulaire,

-tes lignes de force.
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IIl.1- 5 Endurance :

Du point de vue physiologique, I'endurance se définit comme la qualité qui permet 3
l'individu de fournir des efforts de longue durée avec une intensité sous maximale sans fatigue

excessive.

Selon Garel {25] «C’est la capacité 2 soutenir un effort physique le plus longtemps possible

dans une parfaite aisance cardiaque respiratoire».

Elle est fortement corréiée 3 la consommation maximale d'oxygene qui s’est révelée étre un

excellent indicateur de Vendurance.

La Vo2max est définie comme «la consommation maximale d'oxygéne qu'un individu peut
atteindre lors d’un exercice musculaire pratiqué au niveau de la mer en inhalant de l'air

atmosphérique » [26].

Elle ne peut jamais étre nulle. Méme dans les conditions de repos absoly, elle représente une
valeur minimale, la dépense de fond cu métabolisme de base. Elle est de 0,25] environ chez
I'aduite. Elle augmente ensuite proportionneliement a Fexercice jusqu'a une certaine limite qui

représente a la fois la Vo2 max et la puissance maximale aérobie (PMAY}.

Au basket, 'entraineur doit s’assurer que les contraintes qu’ill impose permettent d’accéder au

type de dégradation métabolique correspondant au type d'endurance recherché [27].

Pour améliorer 1'endurance aéroble {effort de longue durée), nous mettrons en ceuvre un
volume de travail de 20 4 30mn reparti en série de 4 3 5 mn (entrecoupées de périodes de

récupération active comprises entre 2 et 3 mn).

L'endurance spécifique du basketteur reste des lors complexe et peut se manifester sous
plusieurs formes {endurance de vitesse, endurance anaérobie lactique et endurance aérobie)
dont les caractéristiques vont permettre aux basketteurs de réaliser un nombre optimum

d’actions techniques de haute qualité.

D’apres I’étude de B. Grosgeorge [18)], le basket-ball est un effort intermittent type. On assiste

en permanence a une alternance de temps de travail (3, 5, 8, 10, 15, 20, 30, 40 secondes) et de
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temps de repos sensiblement égaux, d’ou I'intérét de programmer des séances de préparation

physique a base intermittent :

-intermittent général: course variée,

-Intermittent spécifique sans ballon : courses et déplacements spécifiques aux basketteurs,

-tntermittent spécifique avec balfon : jeu rapide, course-réception-tirs, parcours

spécifique, adresse.

Le travail intermittent évite une grande concentration d’acide lactique dans le sang et dans e
muscie, et permet de solliciter un haut pourcentage de la fréquence cardiaque (F.C.) et de la
puissance maximale {PM). Un match de basket-ball dure plus ou moins de soixante 3 quatre
vingt minutes [avec les arréts de jeu) pour les seniors. La dépense énergétique est trés
importante. La fréquence cardiaque est souvent proche du maximum, accompagnée d’une
consommation maximale d’oxygéne (VO2 max.). L'endurance est donc nécessaire au basket-
ball pour pouvoir tenir la durée d'un match mais également pour tenir la charge

d’entrainement pius ou moins longue sur toute une année et pour faciliter la récupération {28].
IV. Les filitres énergétiques les plus sollicitées au basketball

L'énergie est définie comme la capacité d'un corps a fournir du travail. Le travail

quant a [ui est défini comme I'application d’une force sur une distance [29].
Comme toutes les cellules de notre organisme, la fibre musculaire :

- consomme du « carburant » pour produire de ['‘énergie,

- utilise une partie de cette énergie pour foumnir du travail,

- dissipe I'autre partie sous forme de chaleur,

- et transforme ou évacue les déchets résultants des combustions dont elle est le siége.
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Le seul « carburant » utilisable par la cellule est I'adénosine triphosphate ou plus simplement
I'ATP dont la dégradation permet de fournir I'énergie nécessaire aux différentes formes de

travail biclogique.

Au basket, il ne s’agit pas de vitesse maximale de course ni de démarrage au sens athlétigue
(les 20 ou 30 premiers métres d’un sprint), mais de F'aspect violent de Vaccélération positive

(de départ) ou négative {de freinage) [8).

Cette qualité mobilise ia PCR (phosphocréatine) présent au niveau musculzire, et
I'entrainement de cette qualité amenera le sujet 3 en stocker davantage pour resynthétiser

ptus d’ATP.
Cette réaction chimique repose sur un cycle rapide (une seule réaction).

Méme si tous les processus sont impliqués dés le début d’un effort, comme pendant les 23 3
premieres secondes d’un sprint, le taux d’ATP ne faiblit pas, alors que celui de PCR diminue de
moitié et ne s’épuiserait qu’au bout de 10 secondes de sprint [30]. C' est pourquoi en basket, il

ne s’accumule pas ou peu de lactates, méme apreés quelques efforts brefs répétés.

Comme la structure du jeu est aussi fait d'efforts cumulés 3 lintensité élevée {mais non
maximale) avec des durées les plus souvent comprises entre 11 et 20 secondes, le niveau
d’accumulation de lactates sanguins au cours d’un match de basket dépasse rarement 8Mmoles
(en moyenne 6,8Mmoles). Il n’y aura donc que trés rarement une diminution importante du PH

sanguin {acidose), facteur limitant de la poursuite des efforts intenses.

1. Capadté et puissance anaérobie alactique {la vitesse)

Uénergie d’origine anaérobie alactique serait principalement utilisée lors de tous les
efforts d’une durée trés bréve et d’intensité trés éievée tels gue les sprints courts comme les
contre-attaques, {es sauts, les changements de direction brusques. Le basket-ball exige une
bonne puissance anaérobie alactique ce qui détermine la capacité a jouer de maniére plus
explosive. Tout geste au basket doit se faire vite. On distingue plusieurs types de vitesse : la
vitesse de réaction, la vitesse d’exécution et I'endurance vitesse. Cette capacité a réagir vite
avec des gestes rapides et efficaces c’est Faccomplissement de [objectif principal de Ia

formation du joueur.
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Par comparaison avec les adultes, les enfants et les adolescents ont une moindre aptitude a la
production d’énergie d’origine anaérobie. Cependant on a pu constater des valeurs trés élevées
de lactates sanguins chez des jeunes athlétes trés entrainés. De nombreuses études [11) ont

été consacrées a ce probléme et on peut retenir les points suivants :

- le métabolisme lactique augmente lentement et progressivement au cours du

développement et subit une accélération au début de ia puberté,

- le pouvoir lactique est lié aux enzymes intervenant dans la glycolyse qui sont-elles, liées au
taux de testostérone.

On peut envisager raisonnablement et progressivement des exercices de type lactique vers 14-
15 ans. Avant cet age, il ne semble pas raisonnable de commencer trés t6t 'entrainement
lactique. Celui-ci devrait &tre évité. En conséquence le choix des méthodes et moyens
d’entrainement, le dosage de Vintensité et la durée des charges d’entrainement doivent étre
adaptés a 'dge physiologique des jeunes joueurs. Ceci signifie, par exemple, qu'il faut éviter
certaines formes de jeu et certains choix tactiques en match. En particulier toute forme de
pressing est a bannir et il convient a I'entrainement de ne pas choisir des intervalles trop longs
de travail a haute intensité. Les situations défensives prolongées et des temps de récupération
trop courts sont donc tres contre-indiqués chez les jeunes joueurs. L'amélioration du potentiel
anaérobie alactique reste donc prioritaire pour le jeu. Dans ce domaine les exercices de type 15
secondes de travail / 15 secondes de récupération présentent Favantage de ne pas accumuter
trop d’acide lactique tout en améliorant les qualités de vitesse des joueurs. Toutes les
situations de sprints, de changements de directions rapides, de sauts enchainés avec des pivots
et des courses, des « un contre un » ou « un contre deux», peuvent correspondre a cet objectif.
Limportant étant ici, de respecter I'altemance travail / repos avec des charges intenses mais de
trés courte durée.

2. Capacité et puissance anaérobie lactique {la résistance)

Pour tous les efforts dépassant vingt secondes et pouvant durer au maximum deux
minutes, le muscle accumule de Vacide lactique, ce qui limite le prolongement de I'effort [11].
L’énergie dépensée se produit en absence d’oxygéne. Bien que n’étant pas exclusivement
concernées pour la fourniture d’énergie, les aptitudes anaérobies lactigues n’en restent pas
moins essentielles lors de certaines périodes de jeu (ex : travail défensif prolongé, pressing...).

En conséquence et bien que le rapport production, consommation, métabolisation du lactate
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soit reiativement stable en cours de match, i semble intéressant de travailler les processus
anaérobies lactiques. En particulier, il peut étre important de conserver lucidité et adresse 3
Fissue de séquences éprouvantes. I faut donc développer la résistance tout en maintenant

I’adresse.

3. Capacité et puissance aérobie {'endurance)

C’est la base de la condition physique [11). Un match de basket-ball dure plus ou moins
de soixante 3 quatre vingt minutes (avec les arréts de jeu) pour les seniors. La dépense
énergétique est trés importante. La fréguence cardiaque est souvent proche du maximum,
accompagnée d'une consommation maximale d’oxygéne {(VO2 max.). L'endurance est donc
nécessaire au basket-ball pour pouvoir tenir la durée d'un match mais également pour tenir la
charge d'entrainement plus ou moins longue sur toute une année et pour faciliter la
récupération.

Les études portant sur {a valeur et I'évolution de la consommation maximale d’oxygéne (la VO2
max.) en fonction de I'dge et de la croissance sont assez nombreuses et certsines déja
anciennes [34]. Elles sont d’origines trés diversifiées et couvrent des populations de jeunes trés
diverses (scandinaves européennes, américaines).

De ces travaux on peut retenir certains points :

- la VO2 max. exprimé en L/min augmente de fagon linéaire chez les filles jusqu’a 15-16 ans
pour ensuite diminuer régulierement de 0,8% par an.

- chez les garcons, 'augmentation de la VO2 max. est rapide jusqu’a 16 ans, puis plus lente
jusqu’a 25 ans. Comme chez les filles, elle diminue ensuite réguliérement de 1,5% par an.

- les propriétés oxydatives des cellules musculaires semblent plus élevées que celles des adultes
a I'effort.

- la dette d’oxygéne mesurée aprés I'arrét de Yexercice est, chez I'enfant, inférieur a celle de
'adulte. Ceci signifierait une moindre utilisation du métabolfisme anaérobie durant la phase
initiale d’effort,

De ces observations on peut tirer quelques réalités pratiques :

- les périodes de Yenfance et de l'adolescence sont essentielles au développement des

aptitudes aérobies,
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- les progrés de la capacité de performance d’endurance se répercutent, chez les jeunes, sur
d‘autres facteurs liés a la performance physique. Ainsi vitesse, endurance-vitesse, force,
endurance-force et adresse sont améliorés par rétroaction.

Pour bien fixer les idées, I’entrainement aérobie commence parfois trop tard, jamais trop tét.

V. Etudes réalisées sur la vitesse au basket :

Il existe plusieurs études réalisées sur fa vitesse au basketball.
Cependant les auteurs (DAVID BISHOP, Castagna [32], Baisom [33], Campillo et Wilmot [34]) se

sont particulierement intéressés au nombre de sprint et au temps de repos les séparant et non

aux performances métrées (distance) ou chronométrées.
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I .MATERIELS

1.1. Sujets

Notre population d’étude est constituée des jeunes basketteurs du Dakar Université Club

(DUC).
l[s sont dgés de 15 & 16 ans et ils sont de sexe masculin.
1.1.1 Critéres d'inclusion

Sont inclus dans notre étude les basketteurs dgés de 15 a 16 ans, suivant réguliérement les

entrainements et participant aux compétitions de fin de semaine.
1.1.2 Critéres d’exclusion

Sont exclus dans notre étude les joueurs dgés de moins 15 ans et de plus 16 ans et les
joueurs blessés n’ayant pas suivi régulierement les 2 cycles d’entrainements, en outre sont

excius ceux qui n’ont pas subi I'un des tests.

1.2. Matériel

Nous avons utilisé le matériel suivant :

- des plots pour baliser le terrain,

- des ballons de basket de marque SPALDING pour V'échauffement,
- un sifflet {fox),

- un chronomeétre de marque Sharp pour prendre le temps des sujets lors des tests,
- un décamétre de marque PRO TECH, pour délimiter le terrain,

- quatre fiches d’enregistrement pour relever les performances,

- une fiche d’entrainement qui porte la séance du jour,

- des lattes pour le travail de bondissement,

- des cerceaux pour les bondissements horizontaux,
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- des haies pour les bondissements verticaux,
- un appareil de mesure électronigue fabriqué par la SARL de marque SOKE( K6.

Le Pése-personne médical SOKE! K6 mesure le poids, la taille, I'indice de graisse, le rythme
cardiaque, la pression artérielle, V'indice de masse corporeile et le poids idéal. Ce Pése-
personne médical et professionnel muftifonctions est idéal pour les pharmacies, les centres
Paramédicaux, les cliniques, les hépitaux, les salles de Fitness et les Services Médicaux

d’'Entreprises.
Performances du pése-personne K6 :

Le pése-personne professionnel K6 est un pese personne médical, véritable point de santé
complétement automatique dont les instructions vocales et audiovisuelles tout au long du

processus rendent ['utilisation fort aisée.

Les mesures commencent dés |'insertion de piéces de jetons ou de la carte a puce.
On peut effectuer deux types de mesures avec K6 :

- une mesure partielie : K6 fournira le poids, la taille, et le pourcentage de graisse,

- une mesure compléte: K6 fournira le poids, la taille, le % de graisse, la fréquence

cardiague, la pression artérielle, I'indice de masse corporelle et le poids idéal.

K6 a une importante intégrée rapide et silencieuse qui délivre un ticket sur lequel sont

inscrites toutes les mesures réalisées.
Il posséde une plateforme longue couverte de Caoutchouc facile d’entretenir.

Son déplacement est facile car équipé de roues et il est peu encombrant (pése 40kg, et a un

volume : 36x58x220 cm).
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{l METHODE

Notre protocole est composé de 3 parties :

- d’un pré-test permettant d’évaluer les paramétres étudiés avant entrainement,
- d'un programme d’entrainement de 4 semaines suivi d’un test intermédiaire,

- et de la poursuite du programme d’entrainement jusqu'a fa 8% semaine suivi d’un test

final (post-test).

Lors des tests (pré-test, test intermédiaire, test final) nous évaluerons de la méme maniére

les parameétres de vitesse suivants:

I'explosivité au démarrage(ED),

I'explosivité et vivacité{EV),

la vitesse simple{V5),

I'endurance vitesse {ve).

Nous avons aussi évalué fa fréquence cardiaque au repos, la pression artérielle ; I'indice de
graisse ; la masse grasse ; la masse maigre ; I'indice de masse corporelle lors du pré-test et

du post-test.
I1.1 DESCRIPTION DES TESTS :
I1.1. 1 Sprint de 10m

Nous avons proposé aux sujets un sprint de 10 metres pour évaluer I'explosivité au
démarrage. L'évaluation s’est déroulée sur un terrain de basketball. Nous avons balisé une

distance de 10m dans le sens de la jongueur.

Ce test a été élaboré en 2001 par COMMETTI [9]. Ce test est utilisé fors d’'une proposition

de renversement de la pyramide de I"endurance pour partir des efforts explosifs.
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I1.1.2 Sprint de 20m

Ce test a été choisi pour évaluer I'explosivité et la vivacité du sujet. 1l se déroule sur le

terrain de basket. Nous avons balisé une distance de 20m dans le sens de la longueur.

Ce test a été élaboré en 1974 par SINIS [35] .Ce test a été utilisé pour la détection et le

contréle du niveau de préparation des futures coureurs de vitesse.
I1.1.3 Sprint de 30m

Le sprint de 30m a été choist pour évaluer la vitesse simple des sujets. Il se déroule sur un
terrain de handball parce que la longueur du terrain de basketball (28m) est inferieur a 30m.
Nous avons balisé une distance de 30m sur un terrain de handball dans le sens de la

longueur.

Ce test a été élaboré en 1980 par MAXIMIENKO [36], pour la détection des talents en course
de vitesse. 1l a été utilisé lors d’une évaluation des performances, de la vitesse maximale et

des qualités vitesse-force chez les coureurs de vitesse.

I1.1. 4 Course navette 4 x10m

Nous avons proposé une course navette 4 x 10m pour évaluer I'endurance vitesse. Ce test
peut se dérouler sur un terrain de handball ou de basketball. Il suffit seulement de baliser
une distance de 10m ou les cadets pourront effectuer une course navette 4x10m, soit 2
aller-retour. Le sujet doit bloquer son pied sur la ligne d’en face délimitant les 10m pour

amorcer le retour vers la ligne de départ [navette).

Ce test a été élaboré en 1954 par MAC CLOY [37] professeur a 'INSEP de Paris. Ce test a été

utilisé pour évaluer le niveau d’aptitude physique des enfants et des adolescents.
II.2 DEROULEMENT DES TESTS

Les tests se sont déroulés dans les terrains du DAKAR UNIVERSITE CLUB {DUC) a I'Université
Cheick Anta Diop de Dakar (UCAD) a partir de 16 heures. A leur arrivée nous leur avons

accordé 10 minutes pour gu’ils se mettent en tenue adéquate pour subir Jes tests.

NB : nous leur avons demandé de se débarrasser de tout objet qui peut constituer une

charge ou un frein a la réalisation d’une performance.
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Aprés un échauffement de 20 minutes propre a un sprinteur, ils débutent les tests.

II.2.1 Lesprint de 10m

Les 20 sujets sont alignés les uns derriere les autres aprés la ligne de départ. Iis
conserveront cet ordre de passage pour les 2 essals. Le départ est effectué debout les
pieds derriéres la ligne. Tous les sujets passent d’abord le premier essai. Le 20° sujet finit
de réaliser son essat, on entame le deuxiéme essal. Le meilleur essal est retenu pour chaque
sujet. Durant le test les autres joueurs encouragent le sujet pour qu’ll coure fe plus vite
possible. Le départ est lancé sur initiative du joueur. Dés qu'il démarre la course on
déclenche le chronométre. Le chronométreur bloque son chrono une fois que fa téte du
joueur franchit la ligne d’arrivée. Ensuite, il marche, effectue des étirements en attendant
son 2° essai. Le 2° essai fini, ils récupérent pendant 3 minutes avant de subir le test de

sprint de 20m.
I1.2. 2 Le sprint de 20m

Les sujets sont alignés de la méme maniére que lors du sprint de 10m. L'ordre de passage
est aussi [a méme. Le départ est effectué debout les pieds derriére fa ligne. Le 20°
basketteur finit sa course de 20m, on entame le deuxiéme essai pour I'ensemble du groupe.
Le meilleur essai est retenu pour chagque sujet. Le départ est lancé sur initiative du joueur.
Dés qu’il démarre la course on déclenche le chronométre. Le chronométreur bloque son
chrono une fois que la téte du joueur franchit la ligne d'arrivée. A la fin de ce test, les
sujets quittent le terrain de basket pour se rendre au terrain de hand-ball situé a 15m pour

y subir le sprint de 30m et la course navette 4x10m.

iL2. 3 Le sprint de 30m :

Arrivés sur le terrain de handball, les sujets récupérent pendant 3 minutes avant de débuter
le test. Le 20° sujet finit sa course de 30m, on entame le 2° essai pour Yensemble du groupe.
Le départ est lancé sur initiative du joueur. Dés gu’il entame la course, on déclenche le
chronometre. Le chronométreur blogue son chrono une fois que fa téte du joueur franchit
la ligne d’arrivée. Le meilleur essai est retenu pour chaque sujet. lls resteront sur le méme

terrain pour y subir la course navette 4 x10m.
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I1.2. 4 La navette 4x10m :

Pour éviter des vas et viens, nous avons choisi de rester sur le terrain de handball pour y
réaliser la course navette 4x10m. L'ordre de passage reste également e méme. Le départ
se fait debout les pieds derriere la ligne. lls ont droit 3 un essai chacun. Le départ est
lancé sur initiative du joueur. Dés qu’il entame la course on déclenche le chronomeétre. Le

chronométreur blogue son chrono une fois que la téte du joueur franchit la ligne

d'arrivée.



II1. PROGRAMME D’ENTRAINEMENT

Les basketteurs ont subi un programme d’entrainement de 8 semaines, réparties en
deux cycles. Chaque cycle est constitué de quatre semaines d’entrainement. Deux
séances de travail sont programmées a chaque semaine. La durée est d’'une heure de

temps. Les séances sont programmées les mardis et les jeudis.

Les 16 séances sont d’entrainement sont présentées en annexe.

1.1 Premier cycle d’entrainement :

Ce cycle commence Jjuste aprés I'évaluation du pré-test. Il dure 4 semaines en raison de 2

séances par semaine.

Les deux séances de chaque semaine d'entrainement sont décrites dans un tableau au

dessus duquel nous avons annoncé le théme et I'objectif de séance.
1-1 Premiére semaine d’entrainement :
Séance 1 : Amélioration de la poussée initiale (séance 1)
Séance 2 : Amélioration de I'appui et du bon placement du corps (séance 2)
1-2 :Deuxiéme semaine d’entrainement :
Séance 3:Amélioration de Vexplosivité (séance 3}
Séance 4 : Amélioration des bondissements {séance 4)
1-3 Troisiéme semaine d’entrainement :
Séance 5 : Amélioration de la vitesse d’exécution (séance 5)
Séance 6 : Amélioration de la vitesse d’exécution (séance 6}
1-4 Quatrieme semaine d’entrainement :
Séance 7 : Amélioration de [a qualité musculaire {séance 7)

Séance 8 : Amélioration de la vitesse maximale aérobie (séance 8}
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NB

Trois jours aprés la fin des 4 premiéres semaines d’entrainement, on réalise un test

intermédiaire
{I1.2 - DEUXIEME CYCLE D’ENTRAINEMENT
Ce cycle commence au début de la semaine qui suit I'évaluation intermédiaire.
2-1 Cinquiéme semaine d’entrainement
Séance 9 : Amélioration de I'effort de démarquage (séance 9)
__ Séance 10 ;: Amélioration de la vitesse pure (séance 10|
2-2 Sixieme semaine d’entrainement :
Séance 11 : Amélioration de {a vitesse de réaction (séance 11)
Séance 12 : Amélioration de la vitesse défensive (séance 12)
2-3 Septiéme semaine d'entrainement :
Séance 13 : Amélioration de la technique de vitesse (tableau 13)
Séance 14 : Amélioration de vitesse de tir en course (tableau 14)
2-4 Huitieéme semaine d’entrainement :
Séance 15 : Amélioration de Ia rapidité de Jeu (séance 15)
Séance 16 : Amélioration de la fréquence ; I'allure (séance 16)
NB

-Deux jours aprés la fin du programme d’entrainement nous avons convoqué les joueurs

pour mesurer les parameétres aprés entrainement (post-test).
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IV. TRAITEMENT STATISTIQUE :

Nous avons évalué les variables étudiées avant entrainement, ensuite, nous avons proposé
un programme d’entrainement de la vitesse d’une durée de 8(huit}) semaines. A la fin du

programme d’entrainement, nous avons évalué les mémes variables.

Pour connaitre les effets du programme sur les variables étudiées, nous avons formulé

I'hypothése suivante :

Ho : il n"existe aucune différence statistiguement significative entre les variables moyennes

avant et aprés entrainement.

Pour infirmer ou confirmer notre hypotheése nous avons réalisé un test T de Student.

Le nombre de sujet étant inférieur & 30, nous avons pris e soin de vérifier I'égalité des

variances avant de réaliser le test.

La comparaison de la valeur du T de Student trouvé lors des calculs 3 celle du T lu sur la
table de Student & un degré de liberté (ddl) N-1{N = nombre de sujet} et & une probabilité

d’erreur de 0,05, nous permet de prendre une décision.

Décisions :

- Si la valeur absoclue de T trouvé n’appartient pas a [T lu, +eo [, valeur absolue T
trouvé < T lu, donc notre hypothése est confirmée ; il n‘existe aucune différence
statistiguement significative entre les paramétres moyens avant et aprés
entrainement.

- Si la valeur absolue de T trouvé appartient a [T lu, +oo [, valeur absolue T trouvé > T
lu, donc notre hypothése sera rejetée d'ou il existe une différence statistiquement

significative entre les paramétres moyens avant et aprés entrainement.
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PRESENTATION DES RESULTATS :

Les valeurs moyennes des variables étudiées seront présentées dans des tableaux ou
figureront les résultats de la comparaison avant et aprés entrainement.

TABLEAU 1 : Comparatson des valeurs moyennes de la FCR, de la MG et de la MSG de nos
sujets avant et aprés 8 semaines d’entrainement.

VARIABLES FCR (b /mn) MG (kg) MSG (kg)

AVANT APRES AVANT APRES AVANT APRES

MOYENNES

731411,32 7249,83 |8,16%3,36|7,08£2,94 |61,3346,40 |63,8216,99

T lu sur la table 2,1199 2,1199 2,1199

(ddl =16 ;P=0,05)

T trouvé 0,5467 4,5347 1,7944

DECISIONS DNSS DSS DNSS
FCR : fréquence cardiague au repos MSG : masse maigre
DSS : différence statistiquement significative MG : masse grasse

DNSS : différence non statistiqguement significative

COMMENTAIRE :
Aprés 8semaines d’entrainement, la FCR moyenne et la MSG moyenne de nos sujets n‘ont

pas significativement variées. Par contre la MG moyenne a significativement baissée.
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TABLEAU 2: Comparaison des parameétres moyens de vitesse avant et aprés 4 semaines
d’entrainement.
VARIABLES ED (“) EV (“} Vs (“) VE (")
AVANT APRES AVANT APRES AVANT APRES AVANT APRES
MOYENNES
175840,14 | 175740,15 | 278910,16 | 278840,23 | 4''3610,25 | 47'2940,28 | 10"'0210,50 | 979110,
T lu sur la table 2,1199 2,1199 2,1199 2,1199
(ddl =16;P=0,05)
T trouwé 0,3230 0,2402 1,0295 1,1965
DECISIONS DNSS DNSS DNSS DNSS

ED : explosivité au démarrage

VS : vitesse simple

DNSS : différence non statistiquement significative

DSS : différence statistiquement significative

COMMENTAIRE :

EV : explosivité et vivacité

VE : endurance vitesse

(“) : seconde

Il n’existe aucune différence de moyenne statistiqguement significative st on compare les
paramétres de vitesse avant et aprés 4 semaines d’entrainement.

33 .



TABLEAU 3 : Comparaison des parameétres moyens de vitesse avant et aprés 8 semaines

d’entrainement.

VARIABLES ED (“) EV () Vs {”) VE (")
AVANT | APRES AVANT | APRES AVANT | APRES AVANT APRES
MOYENNES
175810,14 | 174040,11 | 278930,16 | 2°6610,20 | 4" 3640,25 | 470810,22 | 107°02£0,50 | °6510,3
T lu sur la table 2,1199 2,1199 2,1199 2,1199
(dd! =16;P=0,05)
T trouvé 3,7804 2,9586 3,5665 4,2462
DECISIONS DSS DSS DSS D5S

ED : explosivité au demarrage

VS : vitesse simple

DNSS : différence non statistiguement significative

DSS : différence statistiguement significative

COMMENTAIRE :

EV : explosivité et vivacité

VE : endurance vitesse

(”}: seconde

il existe une différence de moyenne statistiguement significative si on compare les variables
de la vitesse avant et aprés 8 semaines d’entrainement.
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TABLEAU 4 : Comparaison des paramétres moyens de vitesse apres 4 et 8 semaines d’entrainement

VARIABLES ED {*) EV (“) Vs (“) VE ()

AVANT | APRES AVANT | APRES AVANT | APRES AVANT APRES

MOYENNES

175740,15 | 174010,11 | 278840,23 | 26640,20 | 4”2910,28 | 47 0810,22 | 99140,3% | 376540,

T fu sur la table 2,1199 2,1199 2,1199 2,1199

(ddl =16;P=0,05}

T trouvé 6,4187 4,8229 4,2467 4,8649
DECISIONS DSS DSS DSS DSS
ED : explosivité au démarrage EV : explosivité et vivacité
VS : vitesse simple VE : endurance vitesse
DNSS - différence non statistiguement significative {”’}: seconde

DSS : différence statistiquement significative

COMMENTAIRE :

Les valeurs moyennes des variables de la vitesse ont statistiquement baissées si on les compare entre
4 et 8 semaines d’entrainement.

NB : Les valeurs individuelles des variables étudiées sont présentées dans les tableaux 5, 6,7 en
annexe,
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IV. DISCUSSION

Notre discuterons des effets du programme d’entrainement sur :
-la fréquence cardiaque au repos,

-la composition corporelle {masse grasse, masse maigre),

-les paramétres de vitesse (ED, EV, VS, VE).

IV .1 - FREQUENCE CARDIAQUE AU REPOS
La fréquence cardiague moyenne de nos sujets avant entrainement est 73 bat / mn.

Cette valeur est légérement supérieure a celle de 'homme adulte sain et sédentaire (65 a

70bat/mn) [38].

Cette valeur élevée de la fréquence cardiaque de nos sujets pourrait s’expliquer par un
entrainement physique non adapté ou par un désentrainement des sujets durant les

vacances.

Apres 4 semaines d’entrainement de la vitesse nous n"avons pas évalué la fréquence
cardiaque. Cependant elie n’a pas significativement baissé aprés 8 semaines d’entrainement

(72 bat/mn).

Les résultats de notre étude montre que le programme d’entrainement de {a vitesse

proposé n’a pas un effet significatif sur de la fréquence cardiaque de repos.

Nous sesions tentés de dire que la durée et l'intensité de entrainement n‘ont pas eu des

effets significatifs sur le nerf parasympathique, cardio-modérateur [38).
IV. 2 — LES PARAMETRES DE LA COMPOSITION CORPORELLE

A- La MASSE GRASSE

La masse grasse se subdivise en deux sous ensembles : fa masse grasse constitutive et |a
masse grasse de réserve. Nous nous sommes uniquernent intéressés a la masse grasse de

réserve [42].
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La masse grasse moyenne de nos sujets avant entrainement est 8,16kg.

Cette valeur est légérement Inférieure {en valeur absolue) 4 celle de I'homme de référence
(8,4kg) [42]. Ainsi nous ne pouvons nous empécher de supposer que nos sujets n’effectuent
pas un entrainement endurant qui leur permettrait de bruler les réserves de lipides. On

pourrait aussi penser qu’ils ont un régime alimentaire riche en lipides.

Nous n’avons pas évalué sa valeur aprés 4 semaines d’entrainement. Cependant, elle a

significativement baissé chez nos sujets aprés 8 semaines d’entrainement {7,08kg).

Nos résultats sont en concordance avec ceux de DOUGAL [39] qui a rapporté qu’un

programme d’entrainement bien adapté entraine une diminution de la masse grasse.

La perte de masse grasse est en général I'objectif des athlétes de haut niveau qui sont

régulidrement a la quéte de performance [39).

C’est la raison pour laquelie certains s’adonnent & des régimes alimentaires inadéquats, non
prescrits par des diététiciens. Ces régimes peuvent avoir des effets secondaires néfastes

{aménorrhée, anorexie) [42].
B - LA MASSE MAIGRE ou MASSE SANS GRAISSE :

La masse maigre est la composante de la composition corporelle consommatrice d’énergie
car elle est essentiellement constituée de masse musculaire plus les constituants non

lipidiques du corps humain {42].

La masse maigre moyenne de notre échantillon avant entrainement est 61,3316,40 kg.

Ses moyennes sont supérieures a celle de 'homme de référence (48,7kg) (43).

La masse malgre n’a pas été évaluée aprés 4 semaines d’entrainement. Cependant aprés 8
semaines elle a augmenté de fagon non significative (63,82t6,99kg).

En général, 'augmentation non significative de Ia masse maigre a la fin d'un entrainement
nécessite d’étudier d’avantage I'amélioration des paramétres de entrainement (intensité,
durée} et le régime alimentaire appliqué.

Selon MEYER [40] cette augmentation de la masse maigre est en grande partie due 2 la fois

a une perte importante de masse corporelle et de masse grasse.

EX)



IV. 3- PARAMETRES DE VITESSE

Les valeurs moyennes des parameétres de la vitesse (ED, EV, VS, VE) de nos sujets n’ont pas

significativement baissé aprés 4 semaines d’entrainement (tableau2).

Cependant on constate gqu’elles ont significativement diminué, si on compare les valeurs
moyennes avant et aprés 8 semaines d’entrainement (tableau 3) ou aprés 4 et 8 semaines

d’entrainement (tableau 4}.

Ceci nous permettrait de dire que 4 semaines d’entrainement de la vitesse avec le
programme proposé n’ameéliorerait pas de fagon significative la performance des

basketteurs lors d’un match.

D’autre part, nous pouvons dire qu'un programme d’entrainement de la vitesse de 8

semaines serait plus approprié pour améliorer la vitesse de nos sujets.
-Explosivité au démarrage
L'explosivité moyenne de nos sujets avant entrainement est 1”58+ 0,14.

Cette valeur est inférieure a la performance de référence qui est de 1”86 rapportée par
PALFAI [41] chez les jeunes footballeurs 3gés de 16 a 17 ans. Cette performance de

référence est aussi supérieure aux valeurs individuelles de nos sujets.

Ceci s’explique surtout par leurs qualités innées. Mais cela n’exclu pas le besoin d’améliorer

V'explosivité car il y a certains qui trainent encore.

A la fin de la 4° semalne, la performance de I'ED a baissée de maniére non significative
(1”'57). Cependant elle a significativement diminuée a la fin de la 8° semaine d’entrainement

pour atteindre 1'°40.

Pour terminer, nous pouvons dire que 4 semaines d’entrainement sembleraient

insuffisantes pour améliorer I'explosivité au démarrage.
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-Explosivité et vivacité

La vivacité moyenne de nos sujets avant entrainement est 2”89. Elle a significativement

baissée aprés 8 semaines d’entrainement {2”66).

Nos résultats sont en concordance avec ceux de Toupane {44] qui a rapporté une
amélioration Vexplosivité des jeunes footballeurs de Diambar 3gés de 16 3 17 ans aprés 8

semaines d’entrainement.

Quatre semaines d’entrainement de la vitesse donc semblent insuffisantes pour améliorer
Iexplosivité et la vivacité. Un prolongement de [Ientrainement de 4 semaines

supplémentaires 'améliorerait aussi de fagon significative.

-Vitesse simple
La vitesse simple moyenne de nos sujets sur 20m avant entrainement est 43630,25.

Elle est comparable et méme inférieure & celle de référence rapportée par PALFAI (4”39)

[41).

A la fin de la 4° semaine d’entrainement, la vitesse simple moyenne de nos sujets ne s’est
pas significativement amélioré (4”29). Cependant a la fin de la 8° semaine, I'équipe est

devenue plus rapide. La performance est passée de 4729 a 4”08.
-Endurance vitesse

Le test de course navette 4x10m a donné une performance moyenne de 107’02, Cette
performance a baissé mais de maniére non significative 3 la fin de la 4° semaine (9791).
Cette baisse s'est poursuivie jusqu'a la 8% semaine (9'65), a la fin de laguelle elle est

significativement moins élevée.

La performance de I'endurance vitesse confirme une fois de plus gque 4 semaines
d’entrainement ne suffisent pas pour améliorer la vitesse des basketteurs agés de 15 a 16

ans.
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LES LIMITES DE NOTRE ETUDE
Il faut tout de méme reconnaitre que notre étude présente quelques limites.

Le nombre de sujets (16) pose probléme, quant aux lois statistiques qui fixent un minimum
de marge de tolérance de 30 sujets. Cependant il était trés difficile de trouver une équipe

comptant plus de 25 cadets qui sont assidus aux entrainements.

-Certains joueurs blessés lors des entrainements ou lors des compétitions n‘ont pas terminé

le protocote.
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CONCLUSION

Le but de notre recherche était d’étudier 'améiioration de la vitesse chez des jeunes

basketteurs sénégalais dgés de 15-16 ans.

Notre échantillon était composé de 20 joueurs de basket ages de 15 a 16 ans évoluant au
Dakar Université Ciub {DUC).

Un programme d’entrainement de huit semaines en raison de deux séances par semaines

leur a été soumis.
Ainsi, 17 joueurs ont achevé le protocole.

A la fin de la 8° semaine du programme d’entrainement, la fréquence cardiaque au repos
n‘a pas significativement baissé et la masse maigre n’a pas elle aussi significativement

augmenté,

Cependant la masse grasse et les paramétres de la vitesse (ED, EV, VS, VE) ont

significativement baissé.

4 semaines seraient insuffisantes pour améliorer de maniére significative la vitesse si on

propose ce programme d’entrainement a des basketteurs dgés de 15 a 16 ans.
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RECOMMANDATIONS
Le basketball est un sport collectif dans lequel toutes {es actions décisives sont explosives.
La vitesse étant une composante clé de Vexplosivité, nous recommandons ;

- d’assurer un travail d’amélioration de la vitesse durant la période hivernale ou

Fendurance était la dominante.
- d’améliorer a la fois 'endurance et la vitesse durant {a préparation hivernale.

- d’accorder une plage horaire a la vitesse lors de la période précompétitive qui est

essentiellement réservée au travail technico-tactique par certains entraineurs.

Ne serait — il pas possible de travailler toujours la vitesse pure chez les jeunes basketteurs

avant de débuter les exercices technico-tactiques ?

SUGGESTIONS :

Il serait intéressant de poursuivre cette étude en proposant le programme d’entrainement 2
d’autres équipes cadettes, juniors et méme seniors pour évaluer son véritable effet sur la

vitesse des basketteurs.
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Tableau 5 : Valeurs individuelles des variables avant entrainement (test diagnostique)

sujets Age | Polds Taille Fer PA{mmhg) | Graisse corporelle IMC (») EV Vs VE
[ f L 4 "
Go) | lem) | Catfmn) T e Tvgig) [ Weglal ) () ) ()

1 16 67,3 186 80 i19 65 10,6 7,1 60,2 19”5 1774 3 4723 9”75
2 15 72,2 195 66 158 80 9,7 7,0 65,2 190 1”44 2787 4712 1072
3 15 89,5 184 83 142 92 22,0 19,6 69,9 2674 1”64 3715 4729 10716
4 15 66,3 184 54 142 | 77 114 7,5 588 | 1976 | 1744 2789 4”19 9”5
5 16 80,3 192 89 121 B2 12,3 9,8 70,5 19”0 1”72 2798 4743 10”62
6 15 72,0 190 23 150 89 8,4 6,0 66,0 2070 1779 3”11 4”99 11749
7 16 81,5 194 75 131 78 139 11,3 70,2 20006 1765 301 4”68 994
B 15 55,0 170 62 145 78 11,3 6,2 48,8 1970 1”58 2’75 416 10716
9 16 67,4 187 80 145 66 10,8 7,2 60,2 1973 1’8 2''67 4”71 10712
10 16 65,9 181 63 134 73 12,5 8,2 57,7 201 1”5 2''75 4”15 10708
11 16 65,6 179 63 108 73 12,9 84 57,2 20”5 132 2798 4’41 9”6
12 16 74,7 190 78 130 | 81 12,6 9,4 65,3 207 161 288 4744 972
13 155 62,6 185 67 129 65 9,3 58 56,8 18”3 1”44 2797 4”05 9781
14 16 70,1 188 67 115 75 9,4 6,5 63,6 19”8 1767 279 425 9”18
15 16 57,8 175 64 102 66 115 6,6 51,2 18"9 1747 3704 445 10”16
16 15 69,7 196 97 126 66 6,8 4,7 65,0 18”1 1”54 2’56 427 10704
17 15 63,5 178 70 107 61 119 7.5 56,0 2070 1759 2''78 4”25 9”84
Moyenne 129,6

16,47 | 76,06 178,96 73 5 74,53 | 11,59 8,16 61,33 19789 ( 158 289 436 10702
Ecartype

0,51 | 30,96 26,38 11,32 (166 887 | 3,33 | 3,36 | 6,40 1”88| 0”14 0”16 0’25 050
Fer-fréquence cardiaque au repos ED=explosivité au démarrage
PA-pression artérielle, syst=systolique, dlast = diastolique EV=exploslvité et vivacité
Indlc - indice de graisse VS=vitesse simple

IMC - indice de masse corporelle
Mg —masse grasse ; msg — masse sans grasse

VE=endurance vitesse

(”)=seconde




Tableau 6 : Valeurs individuelles des variables aprés 4 semaines d’entrainement

rang EXPLOSIVITE au EXPLOSIVITE ET VITESSE SIMPLE | VITESSE ENDURANCE
DEMARRAGE (10m) VIVACITE (20m) (30m) (4x10m)
1 1”39 27 4”16 9761
2 1”68 2799 4”03 1043
3 1749 3”01 4”3 10”1
4 1’5 2''54 4’11 9”54
5 1”64 2791 4’38 10”4
6 1757 2’87 4’8 10”11
7 1”4 2’86 448 9789
8 1”71 252 4”1 10”11
9 1’59 3”11 3”85 10’5
10 1”53 2’87 423 9”79
11 1”84 3”19 4”85 9’74
i2 1746 2”63 4”15 9”43
13 1”34 2”54 398 971
14 1761 274 4’21 9’03
15 1741 3’14 4”2 1002
16 1”76 3718 4’66 10728
17 1”73 3”09 4''38 982
Moyennes 1787 2’88 429 9791
Ecart

types 0”15 023 0”28 0”39

{")=seconde



Kader ciss mémoire
Tableauy 7 : Valeurs individuelles des valeurs aprés entrainement (post-test)

| sujets AGES| POIDS | TAILLES | FCR [ PA{mmhg) | Graisse corporelie IMC  [ED EV vs |VvE
(kg)  |(cm)  |{b/mn) [Pas [pad [(%)G | Mglkg) | Msglkg) W I I A I )

1 16 67,3 186 76 113 61 9,6 6,1 62,2 22,1 1772 | 2’5 | 3787 | 9724
2 15 72,2 195 70 142 | 72 | 87 | 61 67,2 | 20,0 1757 276 [ 3798 [ 1071
3 15 89,5 184 80 130 82 20,1 17,6 71,9 26,4 13 | 26 | 401 | 9778
4 15 66,3 184 60 135 67 9.4 6,1 61,8 26,1 1’38 | 245 | 37’9 | 97’54
5 16 192 80,3 82 120 71 11,2 7.8 75,5 23,1 131 | 277 | 4728 [ 10701
6 15 72,0 190 73 145 81 7,3 5,2 70,0 20,2 | 132 2747 | 4702 | 10701
7 16 83,4 201 62 126 76 88 7.3 76,1 20,6 13 | 2771 [ 4725 | 9789
B 15 55,0 171 70 140 78 10,2 5.2 51,5 22,2 [ 1743} 277 | 3''98 [ 962
9 16 67,8 186 93 113 71 10,6 7.1 60,7 19,6 [ 1’41 | 2°89 | 3’85 | 97761
10 16 65,6 181 60 136 68 11,5 7.5 58,1 20,0 [ 1739 | 275 [ 4732 | 9758
11 16 65,6 179 71 102 71 10,4 8,1 60,2 20,5 | 1745 1 2’87 [ 4752 | 9“5

12 16 74,2 191 70 102 62 10,4 1,7 66,5 20,3 1’5 1 2761 | 415 | 9729
13 15 63,9 186 65 120 56 7,6 4,6 59,1 18,5 1”73 | 275 [ 37”78 | 97’42
14 16 69,9 189 60 126 79 38 6,1 63,8 19,6 1’4 [ 27583 | 4712 | 895
15 16 57,8 175 67 102 63 11,1 5,6 53,2 199 | 1"'36 3 3”75 979
16 15 69,7 196 89 120 61 6,1 4,7 67,0 19,1 | 1”°52 | 303 | 4742 | 97’99
17 15 63,5 178 76 102 60 10,9 7.5 60,1 22,0 | 17762 | 2°°94 | 4’14 | 97’81
Moyenne 16,47 | 76,22 179,55 72 122 (69,54 | 10,11 7,08 63,82 21,19 | 1740 | 2766 | 4”08 | 9765
Ecarttype | 0,51 30,95 26,71 9,83 14,76 | 7,32 | 3,06 2,94 6,99 2,25 | 0”11 | 0”20 | 0”22 | 031

Fersfréquence cardiaque au repos ED=explosivité au démarrage

PA=pression artérielle, syst=systolique, diast = diastolique
Indic =Indice de gralsse(5%)
Mg smasse grasse ; msg — masse sans grasse

IMC = Indice de masse corporelle

EV= explosivité et vivacité
VS = vitesse simple
VE= endurance vitesse




CYCLE:1

SEANCE: 1

THEME : travail de fa vitesse

OBJECTIF ;: amélloration de la poussé Initlale

Partie dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE CONSIGNES
séance TRAVAIL
Course légére ({les joueurs courent dans le sens 10mn Courlr ensemble & un rythme moyen
de la longueur du terrain). tes talons dotvent toucher les fesses ;
ECHAUFFEME Assoupllssement (talons fesses, élévations smn les genoux le corps forment un angle de
NT genoux) o
S'étirer lentement et progressivement
Stretching (étirements des membres supérieurs Smn
et Inferleurs)
intensité maximale
Shuation pédago 1 : Course en cote sus 10m {vitesse maxirmale) Le démarrage se falt en cote
CORPS DE LA gradin 3 Séries de 5
SEANCE Récupération répétitions (chaque Le joueur doit monter et descendre fe
Situation pédago 2 : Course en descente sur 10m | séance) Tus vit bl
gradin Récupération : 30s plus vite possible
entre répétlition et
Smn entre séries
RETOUR AU Course légére autour du terrain Trottiner ensemble dans le sens de la
CALME 5mn longueur
Etlrement des membres supérleurs et inferieurs S'étirer lentement et progresslvement
du corps Imn en adaptant les bonnes postures




—CYCLE: 1

SEANCE : 2

THEME : travall de placement : skipping

OBJECTIF : amélioration de I"appui et le placement du corps

Partle dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE CONSIGNES
séance TRAVAIL

Course iégére (les joueurs courent dans le 10mn Courir ensemble & un rythme moyen

sens de la longueur du terraln). Les talons dolvent toucher les fesses ;
ECHAUFFEME | Assousllssement (talon fesse, élévation Smn les genoux et le corps forment un angle
NT genou) de 90’

Smn S’étirer lentement et progressivement

Stretching (étlrement des membres

supérieurs et inferleures)

Sltuation pédago 1 : skipping seul sur 7m Intensité maximale Buste drolt, I'angle entre corps et
CORPS DE LA puis sprint sur 7m {vitesse maxtmale} genou égal & 90’
SEANCE Récupération 2sértes de 3

édamo 3 : skippl ball répétitlons {chaque
Sttuatlon pédago 2 : skipping avec balion sur séance) Ballon au dessus de la téte et terminer
7 puis sprint sur 7m Récupératlon : 30s par un tir
entre répétition et
5mn entre séries
Course légére autour du terraln Trottiner ensemble dans le sens de la
5mn longueur

RETOUR AU Etirement des membres supérleurs et S'étirer lentement et progressivement

Inferleures du corps 3mn en adaptant les bonnes postures

CALME




CYCLE: 1
SEANCE: 3
THEME : travail de démarrage sur 10m

OBJECTIF : amélioratlon de Iexplosivité

Partie dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
séance

Course légére (les joueurs courent dans le 10mn Courir ensemble & un rythme A

sens de la longueur du terraln). moyen N B
ECHAUFFEM | Assouplissement (talons fesses, élévations Smn Les talons doivent toucher les ! =X A
ENT genoux} fesses ; les genoux le corps forment h ‘ ) -

Stretching (6tirement des membres supérieurs Smn un angle de 90’

et Inferleurs) S'étirer lentement et ) ““j\

progressivernent

Situation pédago 1: départ debout puls sprint
CORPS DE LA | sur10m

Intensité maximale {vitesse
maximaie}

Le Joueur est forcé & exploser au
démarrage

SEANCE Récupération 2 séries de 5 répétitions Départ debout puls sprint sur 10m
Situation pédago 2 : départ en apput sur une {chaque séance) Le Joueur dolt exploser au départ 'l"
lambe puis sprint sur 20m Récupération : 30s entre
répétition et 5mn entre puls sprint sur 10m
séries
3
Course légére autour du terraln Trottiner ensemble dans le sens de la
RETOUR AU Etirement des membres supérleurs et Inferieurs Smn l?ngueur \, J‘
CALME S’étirer lentement et d:
du corps 3Imn progressivement en adaptant les h ‘

bonnes postures




CYCLE: 1

SEANCE: 4

THEME : travail de fréquence

OBJECTIF : amélioration des bondissements

Partle dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
séance
2
Course légére (les joueurs courent dans le 10mn Courlr ensemble 3 un rythme » .
sens de la longueur du terrain). moyen ' B
ECHAUFFEME | Assouplissement (talons fesses, élévation 5mn Les talons dolvent toucher les h ‘ :
NT genoux) fesses ; les genoux le corps \ s)}\
Smn forment un angle de 90’
Stretching {étirement des membres supérieurs §'étirer lentement et
et Inferleures) progressivement
CORPS DE LA Situation pédago 1 : fréquence sur lattes sur intensité maximale (vitesse Synchronlsation des mains avec les
SEANCE 7m puls sprint sur 7m maximale) genoux
Récupération 2 séries de 5 répétitions Buste droit
Situation pédago 2 : sklpping sur place puis {chaque séance) Synchronisation des bras avec les
sprint sur 20m Récupération : 30s entre genoux puis course vitesse a 100%
répétition et 5mn entre séries
RETOUR AU Course légére autour du terrain Trottiner ensemnble dans le 5ens de
CALME Etirement des membres supérleurs et Smn 'a longueur
S'étirer lentement et
inferieures du corps 3mn progressivement




CYCLE: 1

SEANCE : 5

THEME : travall de bondissements horlzontaux

OBJECTIF : amélioration de la qualité d’exécution

Partie dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE CONSIGNES
séance TRAVAIL
Course légére (les joueurs courent dans le sens 10mn Courir ensemble a un rythme
de ia longueur du terrain}. moyen
ECHAUFFEME Assouplissement (taion fesse, élévation genou) Smn Les talons dolvent toucher les
NT fesses ; les genoux le corps forment
Stretching (étirement des membres supérieurs et 5mn un angle de 9¢’
inferieures) §'étirer fentement et
progressivernent
Situation pédago 1 : bondissement avec peu de Intensité maximale Alterner les pleds et Buste drolt
CORPS DE LA | déplacement du bassin sur 14m (cerceaux serrés) | {vitesse maximale)
SEANCE Récupération 2 séries de 5 répétitions
lon béd  bondi P {chaque séance) Cerceau élolgnés avec appuls crolsés
Sltuation pédago 2 : bondissement ave¢ gran Récupération : 30s entre
déplacement du bassin sur 14m (cerceaux répétition et Smn entre
éloignés) séries
Course |légére autour du terratn Trottlner ensemble dans le sens de la
Etirernent des membres supérieurs et inferieures Smn Ic’)ngueur
RETOUR AU S'étirer lentement et
CALME du corps 3mn progressivement en adaptant les

bonnes postures




CYCLE: 1

SEANCE: 6

THEME : travall de bondissements verticaux

OBJECTF : amélioration de la vitesse d’exécution

Partie dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
séance

Course légére ([les Joueurs courent dans |e sens dela Courir ensemble & un rythme 3

longueur du terrain), 10mn moyen

Assouplissement {talons fesses, élévation genoux) Les talons doivent toucher les A9
ECHAUFFEME Smn fesses ; les genoux le corps /
NT Stretching {étirement des membres supérieurs et forment un angle de 50’ ﬁ‘ :

Inferteures) 5 S'étirer lentement et (y

mn progressivement ! ;\

Situatlon pédago 1 : bondissement par-dessus des Intensité maxlmale {vitesse Arrivée au sol avec une grande oy ,;}l 4—»:
CORPSDE LA | hales A intervalle courte sur 10m puls tire au panler ;na:irnal;) S rénétiions flexion des jambas 5_ g,'u;’_ﬂ?‘) :
SEANCE Récupération sérias de 5 répétition _ £

ituation péd  bond 4 {chaque séance) =
Sltuation pédage 2 : bondissement par-dessus des Récupération : 30s entre vée I ) e -
haies a intervalle longue sur 7m puls sprint sur7m répétition et Smn entre Arrivée au sol puls enchaing avec i
sérles une lmputslon bréve A
[l

Course légére autour du terrain Trottiner ensemble dans ie sens de ), - E "!

Etirement des membres supérieurs et inferleures du Isa’;:nguelur 3%
RETOUR AU 5mn rer lentement et ’ Ea
CALME corps progressivement en adoptant les ﬁ‘ ) p—

3min bonnes postures (' % ﬂ




CYCLE:1

SEANCE: 7
THEME : travail de charge

OBIECTIF : amélioration de la qualité musculaire

Partle de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE CONSIGNES
la séance TRAVAIL
Course légére (les joveurs courent dansie 10mn Courir ensernble a un rythme moyen
sens de 1a longueur du terrain}.
ECHAUFE | Assouplissement {talon fesse, élévation Smn Les talons doivent toucher les fesses ;
EMENT genou) les genoux le corps forment un angle
Smn de 90’
Stretching (étirement des membres S’étirer lentement et progressivement
supérleurs et Inferieures)
Situation pédago 1 : abdos en appui faciat sur | 155 puis 30s Il faut éviter de polnter les fesses et
CORPS DE | les codes ?c;irci'zseiz:nzr;étitlons contracter les abdos.

LA Récupération
SEANCE | situation pédago 2:abdos en appul de profil
sur un coude

Récupération : 30s pour
les 155 et 1mn pour les
30s entre répétition et
3mn entre sérles

It faut alterner la descente ot |3

remontée du bassin {droite, gauche)

Course légére autour du terrain

RETOUR Etirernent des membres supérieurs et

AU
CALME Inferleures du corps

Smn

3Imn

Trottiner ensemble dans le sens de la
longueur

$étirer lentement et progressivement




CYCLE: 1

SEANCE: 2
THEME : travail de course navette

OBJECTIF : amélioration dela vitesse maximale aérobie

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
la séance
Course légére (les joueurs courent dans le 10mn Courlr ensemble 4 un rythme moyen
sens de la longueur du terrain).
ECHAUFEE Assoupllssement (talon fesse, élévation Smn Les talons dolvent toucher les fesses ;
genou) les genoux e corps forment un angle de
MENT .
S5mn 90

Stretching {&tirement des mernbres
supérleurs et Inferieures}

S'étlrer lentement et progressivement

sltuation pédago 1 : course navette sur Intensité maximale (3 80%)
CORPS DE | moltlé terrain (aller retour) 2 séries de 5 répétitions {chaque
LASEANCE | Récupération séance]

Récupération : tmn entre

Situation pédago 2 : course navette tout répétition et 3mn entre séries

terrain {aller retour)

Il faut bloquer une jambe sur la ligne
pour retourner
Il faut éviter de falre petit tour pour

entamer le retour

RETOUR AU | Course légére autour du terrain

mn
CALME Etlrement des membres supérieurs et >

inferleures du corps 3mn

Trottiner ensemble dans le sens de la
longueur

S'étirer lentement et progressivement
en adoptant les bonnes postures




CYCLE: 2

SEANCE: 9

THEME : travall de vitesse spécifigue sans ballon

OBJECTIF : amélioration de 'effort de démarquage

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
la séance

Course légére (les joueurs courent dans le 10mn Courir ensemble & un rythme moyen

sens de la longueur du terrain). ol K
ECHAUFFE | Assouplissement (talon fesse, élévation 5mn Les talons doivent toucher les fesses ; * g TNTA
MENT genou) les genoux le corps forment un angle ‘

Smn de 90’ 4

Stretching {étirement des membres S’étirer lentement et progressivement d

supérieurs et inferleures) |

Séance 1 : course vitesse 3 I'intérieur des Intensité maximale (a

A

ﬁ::i«?& plots sur moitié terrain {espace plots 4 4 6m) g‘:ﬁies de 5 répétitions | 1€ Joveur doit poser au moins un pied i

Récupération , , =

, {chague séance) de part et d’autre des lignes Py A
Séance 2 : skipping plus sprint a Fintérieur Récupération : 30s entre i
des plots sur 14m répétition et 5mn entre
séries
3 g

Course légére autour du terrain Trottiner ensemble dans le sens de la LA !

Etirement des membres supérieurs et Smn longueur i m
RETOUR AU S'étirer lentement et progressivement h \ = !
CALME Inferieures du corps 3mn en adoptant les bonnes postures = ‘




CYCLE : 2

SEANCE: 10

THEME : travail de vitesse spécifique sans ballon

OBJECTIF : amélioration de la vitesse pure

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE CONSIGNES
la séance TRAVAIL
3 s
Course légére (les joueurs courent dans le 10mn Courir ensemble a2 un rythme moyen N " J ﬂ _‘
sens de la longueur du terrain). Les talons doivent toucher les fesses ; y B E}J\\
ECHAUFFE | Assouplissement (talon fesse, élévation 5mn les genoux le corps forment un angle h ‘ \ — . <
MENT genou) de 90’ 4 B
Stretching (étirement des membres Smn §'étlrer lentement et progressivement d ‘\ ¥ m
supérieurs et inferieures) — -
- -
Séance 1 : course vitesse avec changement | Intensité maximale i ! L
CORPS DE de direction sur 14m (VitESSG maximale) :;a \ ™
LA SEANCE ! 2 séries de 4 Le joueur doit passer prés des plots i o L l .
Récupération ) - . ' |
répétitions (chaque | en flexion sur les jambes et F A
Séance 2 : course vitesse avec changement T
séance) d’accélérer aprés chaque plot A —) |
de directlon sur 20m Récupération : 30s i —y  —
entre répétition et m— 4
1mn entre séries l J"‘ 4
Course légére autour du terrain Trottiner ensemble dans le sensde la | A ﬁ m
RETOUR AU . longueur L -
CALME Etirement des membres supérieurs et Smn S'étirer lentement et i E u
inferieures du corps progressivement en adoptant les h‘ . E
3mn bannes postures i ¥ ﬂ




CYCLE: 2
SEANCE: 11

THEME : combinaison bondissement changement de direction

OBIECTIF : amélioration de la vitesse de réaction

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE CONSIGNES
la séance TRAVAIL
Course légére (les joueurs courent dansle Courir ensemble 3 un rythme moyen 1 J n e
sens de la longueur du terraln). 1Gmn ﬂ _‘
ECHAUFFE | Assouplissement (talon fesse, élévation genou) Les talons dolvent toucher les fesses ; ‘q =i —l;,‘1
MENT 5mn les genoux le corps forment un angle de h‘ ‘
Stretching (étirement des membres supérieurs 9 : uﬂ
et inferieures) 5mn S'étirer lentement et progressivement A\ nm
Séance 1 bondissement sur cerceaux avec Intensité maximale Le joueur doit réagir le plus vite possible, | =
CORPS DE {vitesse maximale) , R [~ ®
LA SEANCE | changement de direction sur 14m (espace des | 3 ccrjes de 5 pousser sur 'appui Intérieur et envoyer ) P
plots 2 4 3m) répétitions Iautre appui vers Fextérieur, fiéchi lors 45 )
Récupération Zﬁi:jepférszfl;c;:zz des changements de directions
4mn entre séries
)
Course iégére autour du terrain Trottiner ensembie dans le sens de [a A
RETOUR AU Etirement des membres supérieurs et 5mn longueur :
CALME §étirer lentement et progressivement en “‘
inferieures du corps 3mn adoptant les bonnes postures :
N
) 3\




CYCLE: 2

SEANCE : 12
THEME : travail de vitesse déplacement défensif

OBJECTIF : amélioration de la vitesse défensive

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
la séance

Course légére (les joueurs courent 10mn Courlr ensemble & un rythme moyen A

dans le sens de la longueur du terrain). N I o
ECHAUFFE | Assouplissement (talon fesse, élévation 5mn Les talons doivent toucher les fesses ; ! B 2
MENT genou) les genoux le corps forment un angle h‘ i

5mn de 5¢/ i
Stretching {étirement des membres S'étirer lentement et progressivement . *\t
supérieurs et Inferieures)

Séance 1 : jeu de jambes défensif sur Intensité maximale (vitesse | Le joueur dolt réagir le plus vite > -
CORPS DE maximale) possible, il doit passer les plots en . < ’
LA SEANCE | 2m puis sprint sur 2m moitié terrain 2 séries de 6 répétitions (une ’
séance) flexion
Récupération Récupération : 30s entre ]
répétition et 4mn entre - ==
séries

Trottiner ensemble dans le sens de la
Course légére autour du terrain 5mn fongueur
RETOUR AU

CALME Etirement des membres supérieurs et

3mn S'étirer lentement et
inferieures du corps progressivement




CYCLE:2

SEANCE : 13
THEME : travail de vitesse spécifique avec ballon

OBJECTIF : amélioration de la technique de course vitesse

Partle de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
la séance
|
Course légere (les joueurs courent dans le 10mn Courir ensemble a un rythme
sens de |a longueur du terraln}. moyen A4 TN %5
ECHAUFFE | Assouplissement {talon fesse, &lévation 5mn Les talons dolvent toucher les | ")"\— A
MENT genou) fesses ; les genoux le corps h‘ ‘ |
5mn forment un angle de 50’
Stretching (étiremnent des membres §’étirer lentement et i\ \
supérieurs et inferfeures) progressivement )
Séance 1 : conduite de balle sur tout terrain | Intensité maximale {vitesse | Le joueur doit falre le minimum | =« .
maximale) \
i \
CORPS DE | et terminer par un tir en course (aller retour} | 3 séries de 5 répétitions {une de dribble pour aller tirer en '
LA SEANCE séance) course . 3 ]
Récupération Récupération : 30s entre '
répétition et 4mn entre i3
séries A = )
]
Trottiner ensemble dans le sens
Course légére autour du terrain 5mn de la longueur A\
RETOUR AU A
CALME Etirement des membres supérieurs et 3mn Sétirer lentement et i‘ :
inferieures du corps progressivement | ")]\
4




CYCLE: 2
SEANCE : 14
THEME : travail de vitesse spécifique avec ballon

OBJECTIF : amélioration de |a vitesse de tir en course

Partie dela SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
séance
Course légére (les joueurs courent dans le sens 10mn Courir ensemble A un rythme
de la longueur du terrain). moyen | ——— :
ECHAUFFEM | Assouplissement (talon fesse, élévation genou) Emn | . A
ENT Les talons doivent toucher les h‘ S
Stretching (étirement des membres supérieurs et Smn fesses ; ies genoux le corps : u
Inferieures) forment un angle de 50’ 1 "l\
S'étlrer lentement et |
progressivement
Séance 1: passe et suit puls réception et tir aver | Intensité maximale (vitesse Le porteur fait une grande _— -
maximale) \
CORPS DE LA | ou sans dribble sur tout terraln {(aller retour) 3 sérles de 5 répétitions (une passe et suit sa passe et le TR
SEANCE séance) réceptionneur va tirer —- 5
Récupération Récupération : 30s entre
répétition et 4mn entre Bl i |
séries e —
]
Course légére autour du terraln Trottiner ensemble dans le sens ;& A
RETOUR AU Smn de la longueur A
CALME Etirement des membres supérieurs et inferieures ik h {
du corps 3mn S'étirer lentement et ‘ :
progressivement ) h_\
']
d




CYCLE : 2
SEANCE: 15

THEME : travall de vitesse spécifique avec ballon

OBRIECTIF : amélioration de la rapidité de jeu

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
la séance
) Wiy

Course légére (les joueurs courent 10mn Courir ensemble & un rythme moyen s ‘2

dans le sens de la longueur du 33 e l};ﬁl
ECHAUFF | terrain). 5mn Les talons doivent toucher les fesses ; y s
EMENT Assouplissement (talon fesse, les genoux le corps forment un angle *‘ ; ﬂﬂ

élévation genou) Smn de 90 iy

Stretching (étirement des membres S'étirer lentement et progressivemeant ‘ "j\ n E

supérieurs et inferieures) i

C

Séance 1: jeu & deux dans le couloir | Intensité maximale (vitesse 3
CORPS DE | central puis arrét & hauteur des naximale) Les joueurs doivent changer de rbles,
LA lancers francs appel de balle et en 3 séries de 5 répétitions ‘
SEANCE course (aller retour) Récupération : 30s entre ¢chacun marque un but

Récupération répétition et imn entre sérles

: —

RETOUR | Course légére autour du terrain Trottiner ensemble dans le sens de |a A ﬁ ﬂ
AU 5mn longueur 1 Ea
CALME Etirement des membres supérieurs S'étirer lentement et h‘ F'!:

et Inferieures du corps 3mn progressivement en adoptant les = m

bonnes postures ) "‘)\ ﬂ I n




CYCLE : 2
SEANCE : 16
THEME : vitesse et adresse

OBJECTIF : amélioration dela fréquence ; I'allure

Partie de SITUATION PEDAGOGIQUE INTENSITE DE TRAVAIL CONSIGNES
la séance
Course légére (les joueurs courent 10mn Courir ensemble 3 un rythme moyen
dans le sens de la iongueur du terrain).
ECHAUFF | Assouplissement (talon fesse, élévation Smn Les talons dolvent toucher les fesses ; les
EMENT genou) genoux |e corps forment un angle de 90’
5mn S’étirer lentament et progressivement
Stretching (étirement des membres
supérieurs et Inferieures)
Séance 1 : sprint jusqu’a la ligne Intensité maximale
CORPS DE | médiane stimule un démarquage pour | {vitesse maximale)
Les joueurs doivent bien fixer les appuls sur
LA retourner dans la zone des lancers 3 séries de 5 répétitions j PP
SEANCE francs appel de balle et tir Récupération ; 30s entre | le changement de directions et ies arréts
Récupération répétition et 1mn entre
sérles
Course légére autour du terrain Trottiner ensemble dans le sens de la
RETOUR 5mn longueur
AU Etirement des membres supérieurs et
CALME Inferteures du corps imn §’étirer lentement et progressivement en
adoptant les bonnes postures




