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Résumé

La réalisation des exercices est conditionnée par une fréquence
cardiaque de départ ou initiale. Cette fréquence augmente ou
diminue en fonction de la durée de réalisation de 1’exercice. Les
durées étant courtes ou longues, et quelques soient les méthodes
d’entrainement appliquées, la fréquence cardiaque est soumise a
des changements :

- elle peut étre la méme (méthode continue) mais jusqu’a quel
volume d’entrainement ?

- elle augmente ou diminue, ou reste constante a partir de quel
volume d’entrainement ?

- elle augmente ou diminue par palier selon que le volume
d’entrainement augmente.

- enfin, augmente t-elle ou diminue t-elle d’une grandeur
d’intensité a une autre, ou « fluctue » t-elle a P’intérieur de la
méme grandeur ?

Autant de questions auxquelles il est essentiel d’y répondre par
des investigations larges portant essentiellement sur les moyens
« exercices » de préparation des basketteurs.

Les investigations ont été réalisées sur les joueurs de Basketball
de I’Equipe Nationale d’Algérie, de 1’équipe de 1ére Division
Olympique Club d’Alger et sur les étudiants de I'Institut des
Sciences et de la Technologie des Sports de Dely Ibrahim
d’Alger.

Le matériel utilisé est un cardiofréquence meétre de type Polar
Accurex Plus.

Dans ce cadre nous voulons surtout soulever la problématique du
passage d’un exercice a un autre c'est-a-dire d’une intensité a une
autre.

L’importance de la valeur de I’échelle dans [I’intensité de
I’exercice, permet indéniablement une meilleure, sinon une
maitrise plus rigoureuse de la gestion de 1’entralnement,
particulierement dans la gestion des efforts.
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Si le sport de performance garantit 1'élévation
des performances physiques, techniques et
tactiques du jeu, il exige méme de maintenir cette
performance a son niveau de pratique, de le
relever, de le dépasser. Aussi, c'est avec soin que
l'on ne «cesse doeuvrer a améliorer les
performances obtenues, d'autant plus qu'au cours
de ces derniéres décennies 1'apport de la science et
de ses méthodes d'investigations appliquées dans
le domaine du sport ont permis de mettre un frein
a l'empirisme et de développer les différents
moyens et voies de parvenir a l'amélioration des
résultats sportifs.

La dynamique de performance, de I'amélioration
des résultats a amené les enseignants chercheurs
et formateurs a concilier les exigences de la
méthodologie de la préparation des équipes et des
joueurs avec les résultats, les conclusions et
autres recommandations issus de l'apport des
investigations des sciences du sport.

La direction de l'entrainement est d'autant plus
motivante que si les exercices répondent au
niveau d'aspiration des joueurs d'une part, et a
l'agencement harmonieux d'autre part entre les
différentes composantes de l'exercice, a savoir :
son intensité,

la durée de I'effort,

la nature et la durée de la récupération,

la méthode appropriée.

La problématique

L’intensification de I’entrainement va poser le
probléme de la connaissance des intensités des
différents exercices de préparation, en fonction de
leurs durées et de leurs méthodes.

La réalisation des exercices est conditionnée par
une fréquence cardiaque de départ ou initiale.
Cette fréquence augmente ou diminue en fonction
de la durée de réalisation de I’exercice.

Les durées étant courtes ou longues, et quelques soient les méthodes d’entrainement
appliquées, la fréquence cardiaque est soumise a des changements :

- elle peut étre la méme (méthode continue) mais jusqu’a quel volume d’entrainement ?
- elle augmente ou diminue, ou reste constante a partir de quel volume d’entrainement ?
- elle augmente ou diminue par palier selon que le volume d’entrainement augmente.
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- enfin, augmente t-elle ou diminue t-elle d’une grandeur d’intensité a une autre, ou
« fluctue » t-elle a I’intérieur de la méme grandeur ?

Autant de questions auxquelles il est essentiel d’y répondre par des investigations
larges portant essentiellement sur les moyens « exercices » de préparation des
basketteurs.

Dans ce cadre nous voulons surtout soulever la problématique du passage d’un
exercice a un autre c'est-a-dire d’une intensité a une autre.

Objectif principal :
Arriver & assurer par la suite une gestion rationnelle et optimale de la séance
d’entrainement selon la grandeur de I’intensité choisie.

Moyens humains

Echantillon E1 :
Composé d’étudiants de la quatriéme année, spécialistes de basket-ball a I’institut
national de formation supérieure des sciences et de la technologie du sport (INFS/STS).

Echantillon E2 :
Joueurs de I’Olympique Club d’Alger (O.C.A) dont I’équipe joue en nationale I. Les
investigations ont lieu en pleine période compétitive dans la salle Omnisport de Hydra.

Echantillon E3 :
Joueurs de 1’équipe nationale Algérienne, investiguée lors d’un stage de préparation
dont les entrainements biquotidiens ont eu lieu respectivement
dans les salles de Staoueli (le matin) et Harcha (1’aprés-midi)

Matériel :

- Chronométres électroniques

- Cardiofréquencemétre (C.F.M) : appareil d’enregistrement fiable de la fréquence
cardiaque de type Polar Accurex Plus™" 11 est composé :

* Du récepteur Polar qui est la montre ou cardiofréquencemetre capable :
Drafficher la fréquence cardiaque en permanence. Celle-ci est mesurée avec la
précision d’un électrocardiogramme ;

v' De fixer librement deux zones de fréquence ;

v De faire retentir une sonnerie ou un signal visuel lorsque les limites hautes ou
basses de la zone choisie sont atteintes ;

v" De connaitre le temps passé dans la zone cible ;

v' De déterminer la fréquence cardiaque moyenne et maximale de la séance ou de

I’exercice ; de méme que leur durée totale ;
v De procéder a des enregistrements par intervalles de 5, 15 ou 60 secondes ;

*  D’un émetteur Polar :

Emetteur de nouvelle génération (numérique), étanche & 100%, car positionné autour
du thorax, il est soumis a des sudations intenses (parfois acides) lors des activités
sportives.
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L’émetteur codé choisit un code de transmission qui nous met a I’abri des
interférences entre les différents porteurs de cardiofréquencemeétre, ne reconnaissant
ainsi que les informations transmises par un émetteur.

* D’un Interface :
L’interface Polar Plus permet le transfert sur ordinateur des données de
I’entrainement et facilite I’analyse précise de chaque séance d’entrainement.

* D’un logiciel (Training Advisor) :

Logiciel informatique qui permet 1’analyse de toutes les données proposées par le
cardiofréquencemetre selon les objectifs choisis. Cet ensemble de logiciel comprend un
carnet d’entrainement avec de nombreuses fonctions telles que [’enregistrement
journalier des différents paramétres de notre entrainement ou de nos tests.

* D’un micro-ordinateur :
Il permet d’installer le logiciel et accéder aux informations obtenues et désirées.
La fiche d’observations

Intervalles de temps | Exercices Meéthodes | Observations

Elle permet parallélement a la séance, d’enregistrer le temps de déroulement des
différents exercices proposés afin de le faire coincider avec celui du
cardiofréquencemétre et permettre lors de 1’analyse des résultats, de mieux cerner
I’ensemble des données, a savoir une lecture chaque 5, 15 ou 60 secondes. Cette fiche
nous permettra également de procéder par la suite :

- ala classification des exercices selon les différentes formes de préparation ;

- ala détermination des méthodes propres a chaque type exercice ;

- ala représentation schématique des exercices ;

- aDl’enregistrement des observations complémentaires utiles a la compréhension et a
I’interprétation lors de 1’analyse de 1’étude de I’intensité des différents exercices.

* La fiche récapitulative des résultats

Fréquence cardiaque
[mbale Maomek Mowme

N | Exercices | Objectifs | Mathodes | Durée

Cette fiche mentionne ’ensemble des exercices réalisés lors de la séance, de leurs
durées, de méme que 1’objectif de la préparation et des méthodes choisies. Quant a la
fréquence cardiaque (FC), elle porte sur celle :
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du départ ou initiale

selon les différents intervalles de temps (1mn, 2mn, 3mn, etc....)
la fréquence cardiaque maximale

la fréquence cardiaque moyenne.

Les résultats

*

*
*
*

87 exercices ont ét¢ investigués
52 pour I’équipe de ’OCA
16 pour I’équipe nationale
19 pour les étudiants de I’ISTS

Ces exercices ont été classés par la suite selon les différents facteurs de préparation

en fonction de leurs fréquences cardiaques de départ et de celles atteintes dans les
différents volumes de travail réalisés ; I’intensité ainsi définie sera créditée d’une note
correspondante a un tableau de valeurs.

Tableau de I’échelle de valeurs des intensités

. . . Int 11 Valeurs de

Différentes intensités| 4o e fbr;tas fel\fsm} Péchelle
196-200 et plus 20
. . 191-195 19
Intensité maxirmale 186-190 E
121-185 17
176-180 14
Intensite sub-maximale 1;;:133 1;
161-165 12
156-160 12
Titensité grande 1335:1 gg 1 é
141-145 o
136-140 ng
Intensité moyenne 131-135 07
126-130 ]3]
121-125 05
116-120 o
Intensite petite 1&)(15'1 13 g;
101-1045 o1
100 et moins 00
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Exemples de résultats

L’endurance générale Au moyen du tir

EXERCICES N° 8.. (E2), N° 5... (E1)
Mode de tir : a I’arrét
Distance : moyenne

2 tirs par joueur dans la méme position
M¢éthode : continue
Réalisation : chaque joueur réalise 2 tirs
Successifs puis remplace ’autre au rebond-passe

W des FC I i > 3 % .
;i & XETT
Echantillons E I 1 E I E I E 1] E
8 17 | Mo sundax | 133 9 [ Moyerme [ 826
10 9 grande |Moyerme | Ta 6 [Moyerme |62 5
13 14 | Sub-Max |Maoyerme | 845 |Moyenne| 5 |[Moyenne | 433
Jousurs 16 18 | Max |Subddax|134 10 |Moyerne | 8347
De 13 | 15 [PMaX) gonde 12410 |Moyemme | 745 |Moyems | 544
L.oca 34 9 Crande |Moyerme | 6345 |Moyerme E
(E2) e
2 Petite |Moyerme | 543 |Petite 443
38 12 Grande |Moyenne | 346 |Moyemne | 735 | Petite 4 00 secondes
27 14 | Sub-Max |[Moayenne | 346 [Moyerne |64 5 de repos
46 4] Moyen |Moyenne | 544 |Moyerme| 5 |Moyenne 5 entre 4B
48 9 grande | Moyetme Moyetie MMoyerme
A0 0 - - Patite 1 |Petitg 1
Etudiants 5
DE B0 1] - - Fetite 34 2 |[Petite] 341
LTI5TS
ED 18 13| fubMax | Moyerme | 233 | Moyenne | 732 | Petite 2 |Petitd 2
an 16| Sub-Max orande Mogrenne | 734 Fetite 342 |Petite] 332

Cet exercice démontre bien, comme pour les autres, qu’il posséde sa propre intensité
qui est petite et ce quelque soit la fréquence cardiaque initiale.
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Exercice N° 42 (E») - 2 ballons - 2 joueurs

- méthode : répétitive

- durée : 3mn

- réalisation : attaque rapide
avec échange

synchronis¢ des passes, tir au
panier et retour.

- F.C initiale échelle 10

(grandes)
Durées Intensités Echelles
2 mns Grande 11a10
3 mns Sub-max 14all

Exercice N° 43 (E)

0

1 ballon — 2 joueurs

B A - méthode : répétitive

- durée : 4 mns

- réalisation : attaque rapide
en passes et tir en course en

aller-retour
-F.C initiale : échelle 11 (grande)

Durées | Intensités | Echelles

2mns | Sub-max 14a13

4 mns | Sub-max 14a13

Dans les deux cas, avec (01) ballon ou deux (02) ballons, 1’intensité est la méme,
grande a ’échelle 14. Mais dans I’exercice 43, la fréquence cardiaque moyenne est a
I’échelle 13, proche de la maximale (14). Ce qui dénote que I’exercice ne permet pas a
I’organisme de récupérer malgré le fait de la présence d’un deuxiéme ballon qui
constitue un élément ralentisseur de la dynamique de course.
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Perfectionnement de la technique individuelle d’attaque et de défense
selon les postes des joueurs

Joueur arriére Joueur Pivot
Exercice N°2 (E3) Exercice N°3 (E3)

o

- 1 ballon — 2 joueurs
-1x1 attaque (défense loin du panneau) - 1x1 défense prés du panneau

- méthode répétitive

- 1 ballon — 2 joueurs

- méthode répétitive

. .. 5’
Echantillon exercices  [F.C Initiale (E.I) 7 E
Joueurs Arriére | N°2 0 Sub-maximale 13a6
Equipe Pivot | N°3 02 - petite Sub-maxi male | 13a7
Nationale (E3)
k 10° 12° 15°
.\ N°2 Sub- 13a Sub- 14a Sub- 14a Sub- 14 a
Arriére
max 7 max 8 max 9
. N°3 | Sub- | 13a| Sub- | 13 | Sub- | 13a| Sub- | 132
Pivot >
max 8 max | a9 ma 9 max 9

L’intensité est stabilisée dans le seuil sub-maximal alors que la fréquence cardiaque
de départ a tendance a augmenter, passant de la moyenne a la grande intensité.
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Perfectionnement de la tactique de I’équipe

En attaque et en défense. (tout terrain).

Exercice N° 13-14-16- (E3)

A2

&
C e

O

(

B

 ——

- 5x5 sur tout le terrain quand la défense prend possession du ballon ; sinon
I’attaque continue dans le méme panneau (exercice N° 13).
- 5x5 sur tout terrain : conditions de compétitions (exercice N° 14).

- 5x5 : compétition de quatre quart temps (exercice N°16).

Echan- s FC. - . - .
tillons Exercices Imitiale > i 1a 12 15
E I I E I E I E 1 E 1 E
Sub- Sub- Sub- .
13 o Tlax | 16410 | [fasr 16810 | ppo | 16a811
14 4 Petite | Iasx | 17 410 | Mas 17412 [ Max | 18413 [Max [ 18 414 [Iax |19 414
joueurs 16 4 [ Moy | Iax | 17 414 | Max 17414 | Max | 17413 Durant les 57 minuates dela
cotnp etition  on a releve
de
16 B 10 Gde | Max | 17 415 | Ivlax 17416 | Max | 17 416 | --F.C moyenne de : 153 bats/ mn
TERA --F.C masimale de : 188 bats/ mn
(E3
16 10 Gde | Max | 17 415 | Ivlax 178ald | Max | 184ale
16D o Gde | Max | 17 416 | Wax 18416 [ Max | 18416
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La différence entre les exercices 13 et 14 dans 1’échelle des intensités n’est pas trés
¢élevée du fait que I’exercice N° 13 permet de continuer I’attaque contre le méme
panneau d’ou un effet de repos relatif. Dans les quart temps de I’exercice 16, il y’a lieu
de remarquer, par rapport a I’exercice 14, que les intensités sont maximales. Les
échelles des fréquences cardiaques minimales sont plus rapprochées et plus élevées.

L’activité compétitive en basketball exige des joueurs un engagement total. Les
phases actives induisent une élévation maximale de I’intensité dont plusieurs auteurs,
Platonov (1988) ; Matveiv (1983); Lacour (1987) la situent au seuil de 170-220
battements cardiaques par minute.

Les phases passives constituent une forme de repos variable et diminuent cette
intensité pour se situer selon la durée de la phase entre 170-100 battements cardiaques
minute.

Cette activité, en dehors du temps imparti a la mi-temps repose sur une relation effort
contre effort soit activité- récupération. Les auteurs cités ci-dessus situent la fréquence
cardiaque entre 140-220 pulsations minute ; les travaux de Koriaguine (1973) et Colli
(1985) la situent aux alentours d’une moyenne de 160 battements cardiaques minute.

Exemple de classification de quelques exercices de préparation
Selon I’échelle des intensités en fonction du volume et de la méthode

d’entrainement

La préparation tactique

Exercices Réalisations Terrain Echelle Drée I(':‘j'{be;,t:‘;jdfe;'
1 ballon /6 jousurs L4 terrain 15-16-17 510 mn
5 1 ballon f 6 joueurs Tout tetrain 15.16-17 5710 mn - Prinicipalement
x? . La méthode
1 ballon /9 joueurs Toutterram 14-15-16 7-15-20 mn )
Diejen
) ) 10-12 3. Tmn - Les ohjectifs basés
1?5 t .
4714 | ballon /& jousurs erfaitl 16.10 PR, sut le petfectiotmemernt
des itteractions en
1 ballon/ & joueurs Tout terrain 14 13 mn attague et en défense
Ihallon £ 10 joueuts 4 terrain 13 15 mn
Fx s | ballon/ 10 jousuts | Tout terrain 16-17 32 mn

90




IDENTIFICATION DE L’INTENSITE DES EXERCICES DE PREPARATION DANS LE ...

La préparation technigue
Erercices Féalication Tearain Edhelles de Tnmées Baithades
Fr—
; -12- 358 i
1 balkn Zjgwens | o0 temal 18-12-1% - Fep
1x1
¥ terrait 15-17 S-6mm Clormpétitive (Hrs]
. - P
e terrain 12 Snm ;'e?omdsem)e
1 hallor 2jonerrs PR
L1 ¥2 terrain 13-14 7-151mm Ripiétitive
[aviires) 2 Talors - 2 temain o
4jonzenrs 2 passenms fixes) 15-1% -9 1w Fépititive
Ix1 1 balka 3jonaears 14 terrain PR
cAdTiers) ¢1 passos iz 10-13-15 F12-15mm Fipititine
T balom 35 -
L1 Joners ¥2 terrain 13 5 15mm Ripétitiv
(Piwots]) 1 balka 4 joaears [R—— 1516 o l2mm Fipditi
[2 passenmrs fives)
2x2 :
tirridres Afliers- | 1 ballos Sjousrs * 15-17 T-1imm Compititie
iliers Phoes) (1 passeurs fize)
FE 1 balbcn - 4% terrain & ipititinee
(Oridre- Smidre) Sjousmms (2 passems fines] - R
Les Tirs
Echellez
Féalisatiors Ilodes Diistances Durées hléthodes
I'intensité
F3 Tlomrerme contine
1 ballon- | arrét 12 8 mn
1jomeur En CGrande 17 & continue
Suspension man
Ivlovrerme  Sur -~ contine
R plage 4.3 3-4 rn
1 ballon - Tlorrerme. Sypres & O mn contine
2 jouenrs déplacement
En Tlomrerme 7 A contine
Suspension Frande 10-13 3-8 mn continue
TWlorrerme 1] EETE continue
2 ballons- L Parrét Grande 10- 11 3 rn continue
3 joueurs Tlorrerme 11 4 mn EpetiTe
En Grande (172 12-13 30 répétitive
FUSPEnSIOn terrain)
En Tme Tnterralles ©
2 ballons- . - 4-5mn ae
Fjoueurs sSuspension (1/2 terrain 11-13 an §=§Dﬂ _
En =
: En Intercalles :
déplacemerts . Dlogrerne 13-15-16 - B
3 FUSpEnSIon (102 terrain) 2 4'4?0 T wRr=an
F=80"
Zoallons- En Grrande (ton 15-16 3-8 ran répeétitive
Sjoueurs FUSpEnSlon terrain)
2 ballons- Crande (tout e
4jD'L1B'L]IS suspe:nsion tE-'n’E.'iII.:I 1415 5-10 ron IEPET]II‘E-'E
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La préparation physique

Monpens Réalisatioms Mithodes Echelles Tharées Chhjectifs
Répétiive
1 hallon -4 1 fous aller ] 3 mm
jonenrs 1 fous aller- 9 3 mn
tont terrain (8 retonm Développernert
jonenrs) de lavitesse
T hallon — & T fo1s aller- jli] A T générale
jonenrs retom
tot terrain (10
jonuenurs)
Witesse 2hallons -2 1 fous aller- 14 3 mn
jonenrs retom Diéweeloppernent
4 joneurs de 1a vitesse
I hallons — 2 1 fous aller- 14 4 rm spéciale
jonenrs retom
I hallon -3 1 fois aller- 14-Ta 3-Smm
jonenrs retom
tontt terrain 2 fois aller- 17 3-frmn
(6 jonems) retor
I hallon — 5 3 fois aller- 20 4—Emn
jonenrs retom
10 jonems
I hallon -3 LIEthode I0-12 [ 7-13mm
Passe jonenrs wariahle Endurarice
ot ferrain générale
LIEthode IT-12 [ I0-20nrm
Diribble 1 ballon - 1 warlahle
Joueur Iléthode 14 T2 ran Endurance
tontt terrain wariahle spéciale
Procédés I hallon -2 warlable 4-Ta-J10-15-1%
technirpues jomenr 13 T
cornplexes ot ferrain
Conclusion

L’identification de I’intensité et de son volume correspondant et particuliérement de
son échelle nous améne a mieux concevoir la gestion de [D’entrainement et
particuliérement lorsqu’il s’agira de procéder a la concordance de la charge avec les
facteurs de la préparation dans les différentes périodes et étapes du macrocycle annuel.

L’importance de la valeur de I’échelle dans D’intensit¢é de I’exercice, permet
indéniablement une meilleure, sinon une maitrise plus rigoureuse de la gestion de
I’entrainement, particuliérement dans la gestion des efforts.

Quant aux méthodes d’entrainement, qu’elles soient répétitives, réguliéres, par
intervalles...’essentiel est qu’elles respectent le seuil de I’intensité de I’exercice en
fonction des exigences de la planification.
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MIMOUNI Said

Monpens Réalisatioms Mithodes Echelles Churées Cihjectits
Repétiive
1 hallon -4 1 fous aller ] 3 mm
jomenrs 1 fois aller- 9 3 mn
tontt terrain (3 retom Déweeloppererd
joneurs) de lavitesse
T hallon — & T fois aller- 10 A T générale
jomenrs retom
tot terrain (10
joueurs)
Vitesze 2hallons -2 1 fois aller- 14 3 mn
jomenrs retom Diéveeloppererd
4 joueurs de lawvitesse
1 hallons — 2 1 fois aller- 14 4 rm spéciale
jomenrs retom
I hallom -3 1 fois aller- 4-T6 [ Z-31mm
jomenrs retom
tontt terrain 2 fos aller- 17 3-fmn
(6 jouens) retom
I hallon — 5 3 fons aller- 20 4 -5 mn
jomenrs retom
10 jousms
I ballom -3 LIEthode I0-12 [ 7-131m
Passe watiahle Endurance

jomenrs




