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O. INTRODUCTION GENERALE

L'influence du sport sur Ie develo~ du monde et de l'individu

a une portee beaucoup plus consequente que ne veulent l'admettre certains.

Dans la societe moderne, Ie sport a un grand role a jouer; il est

associe a la sante, a l'hygiene, au patriotisme, a l'nl~tian, a la

construction du pays, etc ...

Attirer l'attention du lecteur sur l'influence generalement constructive

du sport dans la societe sportive ne va pas sans certains conscils, notamrnent

d'ordre scientifique.

En effet, Ie sport implique une idee de depassement et de risque, c'est-a-dire

d'accident et de traumatologie sportive.

Le Basket-ball, comme toute autre discipline sportive a suscite des

recherches scientifiqugs pour preciser l'influence de la pratique sur Ie sujet

qui s'adonne a cette specialite.

Dans ce modeste travail, nous nous proposons d'examiner ou plutot

d' apporter une certaine contribution a la preparation physique du basketteur.

&1 effet, une bonne preparation physique constitue un des facteurs permettant

a l'athlete de se depasser et d'accomplir des perfomances. Elle lui permet

egalement de limiter les accidents eventuels qui peuvent survenir au cours

de l'activite sportive.
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0.1. PRESENTATION ET JUSTIFICATION DU CHOIX DU SUJET

"Contribution a la preparation physique du basketteur" .

Tel est le titre de notre travail.

Con1me notre formation nous prepare a travailler dans le domaine
de l'education, il est plus que logique que nous nous interessions a~~ facteurs

qui peuvent freiner ou developper le sport en general et le Basket-ball en

particulier~

Mis a part nos constatations quotidielllles, nous avons voulu aller un

peu plus loin pour aborder concretement ces problemes d'ordre pratique lies a la

pratique du Basket-ball et avec le souci de promouvoir cette discipline sportive.

Comme nous ne pouvons pas aborder toutes les disciplines sportives,

nous avons choisi le Basket-ball parce que ce dernier connait un developpement

spectaculaire au Burundi.

0.2. DELHUTATION DU SUJET

11 serait vain pour nous de vouloir entreprendre un travail visant a

etudier tous les facteurs qui peuvent entrer en jeu afin d'accomplir des

performances au Basket-ball.

C'est pourquoi nous avons prefere limiter notre sujet a la preparation
physique. Et la encore, nous ne pouvons pas pretendre tout dire dans ce

modeste travail.

Ensuite, nous nous sommes limites a la premiere division de l'association

de basket-ball de Bujumbura.

Ceci du fait que non seulement dans cette derniere nous y rencontrons le plus

grand nombre de pratiquants, mais que nous y retrouvons egalemel1t le style

raffine du Basket-ball de haut niveau.

Ainsi, avec la realisation de ce travail, si minime soit-il, nous

esperons apporter un coup de main a la preparation physique du Basketteur, sujet

combien preoccupant qui devrait mobiliser aussi bien les educateurs que les

entraineurs de notre pays.



•

•

- 3 -

0.3. RAPPEL HISTORIQUE (6,13,28)

0.3.1. I...€ Basket-ball dans Ie monde (6,13,28)

A. LE POK-TA-POK

Depuis toujours, les historiens sportifs ont tenu 3 fouiller les

origines des differents sports pratiques dans Ie monde.

I...€ basket-ball n'a pas fait exception dans cette course 3 la recherche de ses

aieux dans Ie monde entier.

Au cours de leurs recherches les ethnologues specialistes des

civilisations precolombiennes decouvrirent sur les codices mayas l'explication

d'llil jeu appele polc-ta-pok chez les Olmeques et Thlatchi chez les Azteques.

Ces jeux se deroulaient sur des terrains lirnites par de hautes rnurailles

et en forme de T renverse, de 60 3 100 metres de long, et de 10 3 30 metres

de large, des equipes constituees de 3 3 10 joueurs, selon l'irnportance de

la partie, devaient tenter de placer une balle dans un cercle de pierre scelle

perpendiculairement sur des murs de l'encelltte et situe entre 6 3 8 metre de

haut.

I...€s hommes s'ingeniaient 3 faire passer une balle dans un but eleve.
Mais 13 s'arrete l'analogie avec Ie jeu que nous connaissons car Ie ballon

ne pouvait etre touche ni avec les mains, ni avec les pieds, rnais seulement

avec les fesses, les hanches ou les genoux.

Pour ouvrir Ie jeu, qui etait 3 la fois un jeu et un acte religieux, Ie pretre

lan~ait la balle sur Ie terrain. Le premier but obtenu signifiait la fin

de la partie.

On coupait ensuite la teredes vaincus qui devenaient les elus des dieux.

Ces jeux, 3 la fois sportifs et religieux, etaient donnes en

l'honneur du dieu QUErZALCOALT ("Serpent 3 plumes") et ils se deroulerent

pendant vingt siecles, avec toutes sortes de modifications, jusqu'apres la

conquete espagnole.
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B. LA VERITABLE NAISSANCE DU BASKET

Mois et annee de naissance : Decembre 1891

Lieu College de Springfield, Etat du Massachussetls .

Pays Etats-Unis d'Amerique

Pere James Naismith, professeur a l'Y.M.C.A. de Springfield.

Naismith avait 30 ans lorsque Ie Directeur des sports lui demanda

de creer un jeu nouveau.

En fait, confronte a des problemes pedagogiques nouveaux, la gymnastique

suedoise etait la "bete noire" des etudiants. Naissmith travailla plusieurs

mois sur un projet susceptible de resoudre ses difficultes

trouver un jeu qui deviendrait un sport d'hiver, en salle, et qui prendrait

place entre la saison de football americain et celIe de Base -ball. Apres

bien de tatonnement et d'essais de toutes sortes, il edicta cinq principes

fondamentaux :

•

RegIe 1.

RegIe 2.

RegIe 3.

RegIe 4.

RegIe 5.:

Le ballon sera spherique, gros et leger; il sera joue avec les mains.

Tout joueur pourra se placer a n'importe quel endroit sur Ie terrain.

II sera interdit de courir avec la balle entre les mains.

Les equipes joueront ensemble sur Ie terrain mais tout contact entre

joueurs sera interdit .

Le but sera eleve, horizontal et de petite dimension, pour qu'il

soit fait appel plus a l'adresse qu'a la puissance.

Cette derniere regIe marque de rnaniere tres nette la specificite

du basket par rapport aux autres sports.

Ce jeu nouveau amusa les eleves qu'ils deciderent de Ie baptiser

"Naismith-ball". Mais l'inventeur refusa cela; alors Ie "chef de classe"

(FRANK-MAHAL'\) proposa qu' on Ie nornrne simplement "basket-ball" puisqu I i1 y

avait "a basket and a ball".

Le jeu prit rapidement de l'extension car les eleves de springfield

lan~aient Ie nouveau sport et gagnaient de nombreux adeptes.



1949 La premiere

1950 La premiere

en Octobre.

1970 Championnat

1976 Les §quipes

- 5 -

C. LES GRANDES DATES DU BASKET-BALL

1892 Naismith imagine Ie Easket--ball

1893 Le Basket-ball fait apparition a Paris et en Chine.

1904 Jeux Olympiques de Saint-Louis, Ie Basket-ball en demonstration.

1932 La F.I.B.A. est creee a Geneve.

1932 La F.I.B.A. se separe de la Federation Internation~de Hand-ball Amateur.

1935 A Geneve, Ie Basket-ball devient sport Olympique. Dix nations etaient

presentes et livraient des matches; Suisse, Belgique, France, Italie,

Bulgarie, Hongrie, Roumanie, Tchecoslovaquie,Lettonie et Espagne.

1936 Jeux Olympiques a Berlin avec classement : U.S.A.- CANADA - MEXIQUE

POLC>GN""E .

1936 Une equipe Egyptienne avait pris part aux Jeux Olympiques de Berlin.

1945 Apres l'armistice (IIerne guerre mondiale) : les americains font renaltre

Ie Basket-ball dans les villes de France, de Belgique, de Suisse et

d 'Allemagne .

1947 : Verne Championnat d'Europe a Prague. Apparition de l'U.R.S.S.

1948.: Jeux Olympiques de Londres : 23 nations etaient presentes, mais on

deplorait malheureusement Ie forfait de l'U.R.S.S pour des raisons

politiques.

- Naissance du Basket-ball en fauteuil roulant.

competition internationale en Afrique eut lieu au Caire.

edition du "Hondial" eut lieu en Argentine a Buenos-Aires

Dix pays avaient repondu aux offres des organisateurs.

d'Europe feminin

feminines aux jeux Olympiques de Hontreal.
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0.4. NAISSANCE DU BASKET-BALL AU BURUNDI. (20,21)

Au Burundi, la naissance du Basket-ball se situe vers 1955 au

College du Saint-Esprit de Bujumbllra. Ce fut ensuitE I' Athenee RoyaJe et

l'Ecole norrrale de l'Etat qui pratiquerent ce sport.

Au niveau des clubs, on a connu vers les annees 1960 la naissance

de Usumbura B.C., Ie Cosmos (forme des Grecs) et l'Entente sportive d'Usumbura

(E.S.U.).

Ces clubs etaient exclusivement composes d'Europeens a leur debut; vers la

meme annee, un club forme d'elements nationaux vit Ie jour. C'etait Ie Burundi

Basket club.

Dans la suite, plusieurs clubs furent formes a l'initiative de personnes qui

voulaient promouvoir Ie Basket-ball au Burundi. Ce fut Ie cas des clubs

~lamo, Foudre, Kiriri B.C., ~fuzinga etc ..

11 a fallu attendre l'annee 1968 pour voir naitre la preffilere asso­

ciation de Basket-ball : A.B.B. qui regroupait les differents clubs de la

Capitale .

E~ce n'est qu'en 1986 qu'a ete cree la federation nationale

Federation de Basket--ball Amateur du Burundi (FEBABU).
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GENERALITES ANATOHO-PlNSIQkQ;lQUES

•

•

•

•

•

Une bonne connaissance de l'anatomie et de la physiologie

permettra a l'entraineur de mieux comprendre Ie geste sportif et d'ameliorer

ainsi la perfdffiance de son athlete.

1. GENERALITES ANATOMIQUES

1.1. La fonction locomotrice (29,2,22,3)

L'appareil locomoteur comprend trois parties

- Le squele tte

~ Les articulations

- Les muscles

1.1.1. Le squelette

Le squelette forme la charpente du corps, l'organe de soutien aux

parties molles et sert de leviers sur lesquels agissent les muscles.

Le squelette est constitue par les os relies entre eux par des

articulations .

On retrouve

a) Une colonne mediane : colonne vertebrale ou rachis.

Elle est constitueedes vertebres.

Nous avons sept vertebres cervicales, douze vertebres thoraciques ou dorsales

et cinq vertebres lombaires ainsi que Ie sacrum et Ie coccyx.

Entre deux vertebres, on trouve un disque intervertebral. IL n'existe

pas de disque intervertebral entre l'occipital et l'atlas et l'axis.

Ce disque joue Ie role d'''amortisseur "lars des mouvements de vertebres

les unes par rapport aux autres.

La colonne vertebrale assure trois fonctions

- Fonction cinetique

- Fonction statique

- Fonction protectrice de la moelle .
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b) Les cotes articulees en arriere avec la Colol~1e vertebrale et en avant
avec Ie sternum (sauf les fausses cotes).Les cotes et les vertebres

correspondantes forment Ie thorax.

c) La tete est formee par Ie crane et la face.

d) Les membres superieurs sont attaches au thorax par la ceinture scapulaire

formee par la clavicule et l'oQoplate.

Les membres inferieurs sont relies a la colonne vertebrale par la

ceinture pelvienne formee par deux os iliaques.

e) Les os iliaques constituent Ie bassin

f) En avant du cou il y a un petit os appele "os hyolde" place a distance du

reste du squelette.

Les os du squelette dont environ au nombre de 200 et se repartissent

en trois categories

1o. Les os longs : dont la longueur predomine sur l' epaisseur. Ex.: Femur
La clavicule fait exception parce qu'elle n'a pas d'epiphyses (extremites

renflees) .

20
• Les os courts: dont les trois dimensions sont a peu pres egales

llicemple : les vertebres

30. Les os plats: dont la longueur et la largueur predominent sur l'epaisseur.

Exemple : Les os du crane

1.1.2. Les articulations

Elles representent les systemes d'assemblage des differentes pieces

osseuses du squelette.

Chaque articulation possede en principe une morphologie similaire

deux epiphyses qui s'emboitent, les surfaces articulaires, une capsule et

des ligaments .

. Les mouvements articulaires

On distingue selon leur degre de mobilite plusieurs types d'articu-

lations
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- LEeS diar throses :

Articulatiolotres mobiles essentiellement rencontrees dans les

membres; elles permettent : soit des mouvements dans tous les plans, exemple:

epaules - hanches, soit des mouvements dans un seul plan. Exelllple : coude-genou.

- Les amphiarthroses

Articulatiorspeu mobiles ne permettant que des mouvements de

glissement.

Exemples: - vertebres entre elles

- articulations humero-radiale et radio-cubitale dans le mouvement

de pronation-supination.

- Les synarthroses

Articulations immobiles, dans lesquelles aucun mouvrnent n'est

possible. 11 n'y a ni capsule ni ligament. Exemple : os du crane entre eux.

N.B.

L'amplititude des mouvements articulaires est limitee. Ainsi on a

quatre varietes de mouvements au niveau d'w1e articulation.

10) Les mouvements d Iangulation

Ils provoquent une modification de l'angle forme par de~{ pieces

osseuses concerr1ees; nous disting~ons de~~ types:

- La flexion - extension

- l'abduction - adduction.

2°) La rotation

Dans ce mouvement, l'os tOUrr1e autour d'un axe longitudinal. Nous

distinguons des rotations exterr1es et interr1es.

3°) La circumduction

Lorsque les deux types de mouvement d'angulation sont possibles.

Dans ce cas l'extremite du membre considere decrit \hi cercle ou un arc de cercle.

4°. 1£s mouvements de glissement

&~emple

Les deu..x surfaces articulaires glissent l'une sur l'autre.

os du carpe
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1.1.3. Les muscles

On distingue generalement trois sortes de muscles :

-- Les muscles stries : qui constituent essentiellement les muscles

du squelette. lIs peuvent etre commandes par la volonte et jouent Ie role

moteur dans la vie de relation.

- Les muscles lisses : qui constituent les muscles des visceres;

ils ne sont pas soumis au contrale volontaire.

- Le muscle cardiague : est un muscle strie particulier qui n'est

pas place sous Ie contrale de la volonte.
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2. RAPPEL PHYSIOLOGIQUE (1,4,22,29)

2.1. Structure du muscle strie

1£ tissu musculaire est forme de fibres. La fibre constitue l'unite

anatomique du muscle. Elle est entouree par Ie sarcolemme et contient de

nombre~x noyaux ainsi que des myofibrilles baignant dans Ie sarcoplasme.

Chaque myofibrille presente une alternance de zones claires et foncees

appelees disques. C'est ainsi que la fibre a un aspect strie, caracteristique

du muscle soumis a la volonte.

1£s fibres sont groupes en faisceaux. 1£ faisceau Ie plus simple

est Ie faisceau primitif contenant une centaine de fibres striees.

1£s faisceaux primitifs sont groupes en faisceaux secondaires. Ces derniers se

rassemblent pour former les faisceaux tertiaires.

Chaque tissu musculaire est contenu dans une enveloppe appelee

APONQVROSE qui s'introduit entre les faisceaux.

L'insertion du muscle strie sur l'os se fait par l'intermediaire

d'un tendon Ie plus souvent ou d'un tissu aponevrotique.

2.2. Innervation du muscle strie

Tous les muscles stries re~oivent des nerfs moteurs qui penetrent

par l'aponevrose.

Chaque nerf moteur est constitue par des fibres nerveuses qui se ramifient

de telle rnaniere qu'un axone de neurone moteur peut atteindre une ou plusieurs

fibres musculaires. Chaque fibre nerveuse et les fibres musculaires qu'elle

innerve constituent une unite motrice.

2.3. Modes d'action des muscles (4)

Un muscle peut agir comme moteur principal, comme fixateur,

neutralisateur ou antagoniste.

1°. Muscles moteurs ou agonistes

Ce sont les muscles qui produisent Ie mouvement au cours d'une
action articulaire bien precise.
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2°. Les muscles neutralisateurs

Ce sont les muscles qui se contractent dans Ie but de contre­

carrer ou neutraliser une action inutile et indesirable du muscle moteur

principal.

Par e~~mple dans la flexion de l'avant-bras sur Ie bras, crest Ie

deltoldc qui joue ce role.

3°. }mscles fixateurs ou stabilisateurs

II s'agit des muscles qui,par contraction statique, fixent Ie

segment osse~{ ou la partie du corps au point d'ori~~ de la contraction

musculaire afin que Ie muscle moteur principal ait un appui stable pour

produire l'action souhaitee. lIs neutralisent les oscillations et torsions

provoquees par les muscles voisins.

Le grand dorsal et Ie trapeze fixent l'humerus contre la face

extenle du tronc et ainsi neutralisent les oscillations et torsions provoquees

par les muscles dans la flexion de l'avant-bras sur Ie bras.

4°. l~lscle antagoniste

II s'agit du muscle qui agit, ou qui peut agir en s'opposant

au muscle moteur principal.

Par exemple, Ie triceps brachialjoue Ie role de l'antagoniste du

biceps brachial dans la flexion de l'avant-bras sur Ie bras.

2.4. Caracteristiques ou Proprietes du muscle (1,4,22)

Lor~un muscle est suspendu par l'Wle de ses extremites et que

l'autre reste libre, si l'on attache une charge a l'extremite libre, Ie muscle

s'allonge. Si on enleve la charge, Ie muscle retrouve sa longueur initiale.

Si on coupe l'un des deux tendons du muscle, Ie muscle se

raccourcit de 10 a 20%.

Done ce muscle est considere comme un corps elastique. Toutefois

cette elasticite est faible. Si jamais la force est trop grande Ie muscle

ne reprend plus sa longueur primitive.
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2.4.1. Notiond'~tabilite

Un muscle repond a une excitation par un raccourcissement. L'excitant

peut etre soit mecanique, soit thermique, soit electrique.

II existe un seuil d'excitabilite en dessous duquel Ie muscle

ne reagit pas. Ce seuil se definit par une intensite electrique.

L'intensite necessaire pour provoquer l'excitation musculaire en

faisant passer Ie courant pendant un temps tres long est appelee "rheobase".

L'excitation l10nnale du muscle chez un etre vivant se fait par

l'intermediaire de la synapse(jonction neuro-musculaire).

2.4.~ Notion de contractibilite

Sous 1 'action d'un excitant Ie muscle se contracte, il se raccourcit

en gonflant.

La contraction musculaire varie avec la fatigue, l'intensite de

1 'excitant, la temperature,l'etat nutritionnel et la variete des muscles

blancs ou rouges.

II Y a de~~ sortes ou possibilites de contractions musculaires a
savoir la contraction isotonique et la contraction isometrique.

- La contraction isotonigue ou dynamique

Exemple

La force est superieure par rapport a la resistance.

soulever un haltere.

- La contraction isometrique ou statigue

..

La force est egale a la resistance. La contraction musculaire ne

s'accompagne d'aucun mouvement.

Exemple : pouscer contre 12 mur.

2.4.3. Notion de tonicite

Meme au repos Ie plus complet, il existe chez l'homme une certaine

activite musculaire : Ie tonus.

La contraction tonique subit tres peu l'influence de la fatigue,

et sa depense en energie est faible.



I

- 14

Le tonus a un role de renforcement articulaire. Les muscles qui

se trouvent autour d'une articulation forment les ligaments actifs de cette

articulation et seront les premiers a limiter 1 'amplitude des mouvements.

Le tonus jouc egalement illl role important dans la vie de relation

du fait qu'il lutte contre la pesanteur. C'est lui qui permet la station

debout.
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CHAPITRE II. L'ENTRAINEMENT DU BASKET-BALL (29,15,5,7,17,8,19)

11.1. DEFINITION

Selon Jacques Huguet, "l'entrainement est la somme des actions

entreprises et repetees sur Ie conseil de l'entraineur pour amener Ie basket­

teur au maximum d'adaptation et de rendement en competition.

II se divise en trois parties

condition physique, technique et tactique" (15)

Certains auteurs preconisent la preparation psychologique dans

l'entrainement.

11.2. L'INDIVIDUALISATION DE L'ElirRAINEMENT (7)

11.2.1. Rechercher l'epanouissement individuel du joueur

L'entrainement de l'equipe n2 Goit p~s se resumer a l'entrainement

collectif

Les entraineurs des equipes collectives ont tendances a standardiser Ie

travail qu'ils proposent a leurs joueurs ou a leurs joueuses.

Aujourd'hui, tout Ie monde, s'accorde a une recherche de l'epanouis­

sement de la personnalite de l'athlete pour Ie rendre plus creatif, donc pius

effica~e. Si les joueurs progressent individuellement, toute l'equipe progresse.

Dans Ie souci d'atteindre la meilleure efficacite de l'equipe de Basket,

l'entral~ement doit etre plus individualise et l'entrainement individuel

GOlt aussi venir en cOQplement du travail collectif.

11.2.2. L'entrainement collectif

II sert surtout a harmoniser les mouvements, creer les habitudes

de jeu, chacun a son paste, a apprendre aux joueurs a mieux se comprendre, ce

qui donne une unite a l'equipe.

11.2.3. L'entrainement individualise ou travail personnalise

Un travail physique standardise fait perdre aux meilleurs une

partie de leurs qualites et les empeche de progresser. Sachant que pour

developper ses qualites l'athlete doit toujours fournir un travail optimal

(au maximum de ses possibilites),il est donc absoluoent necessaire de
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persormaliser les efforts et d'apprendre a chacun a s'entrainer.

L'entrainement personnalise permet de mieux adapter Ie travail aux

possibilites de chacun, et de Ie doser en fonction du degre d'entrainement

et descaracteristiques propres a chacun, en particulier de prevoir Ie travail

specifique du joueur de grande taille.

Comment individualiser Ie travail ?

L'echauffement doit etre Ie plus souvent individuel. Chacun peut

choisir Ie rythme qui lui convient Ie mieux, travailler ses points forts ou

ses points faibles. L'echauffement d'avant-match devrait etre toujours indivi­

duel. Certaines formes de travail sont plus favorables que d'autres a l'indi­

vidualisation.

11.2.4. Le travail par circuit (ou ateliers)

Favorisera l'individualisation en meme temps qu'il offre une grande

variete du travail. Les divers ateliers du circuit donnent la possibilite au

joueur de travailler a sa mesure (s'il est blesse par exemple, il faut

supprimer un atelier), d'augmenter ou de diminuer la charge d'efforts en

fonction de son degre d'entrainement ou de son etat de fatigue, en suivant

les conseils de l'entraineur.

11.2.5. Le travail par poste

II va permettre au pivot, a l'arriere ou l'ailier de se renforcer

dans Ie role precis qu'il a en match.

Le travail specifique du joueur de grande taille est tres
important dans Ie Basket-ball modeme .

Il vaudrait la peine de s'y pencher de plus pres.

11.2.6. Pour l'entraineur cela implique de modifier sa conception de la seance,

concevoir une partie plus individualisee, une autre plus collective.

Pour les joueurs, admettre les differences dans Ie travail n'est

acceptable que si ce mode a ete explique. Le jour ou chacun ar~ompris que pour

s'ameliorer il faut un travail adapte et methodique, Ie probleme est resolu.
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Un autre avantage : l'athlete apprendra a mieux se preparer en

sachant ce qui lui convient.

Parallelement l'entraineur devra connaitre et comprendre ses

joueurs.

Vne meilleure personnalisatiol1 des efforts peut permettre aussi

~Ie meilleure preparation du match.

Pour certains , l' acclID1ulation d' infhL'C nerveux par Ie repos ou

Ie semi-repos est souhaitable, pour d'autres, les plus lourds musculairement

l'entrainement dur sera benefique la veille du match ou meme Ie jour du match

L'entraineur qualifie sachant cela pourra rnieux doser Ie dernier entrain~Jment.

11.2.7. L'entrainement individuel

Le basket-ball offre cet avantage. C'est Wl des rares sports

d'equipe ou Ie joueur volontaire peut se perfectionner individuellement.

II. 3. ENTRAINEHENI DE LA CONDITION PHY§IQUE (17)

Souvent nous nous pasons la question de savoir ce que c'est la

condition physique. Sur ce, plusieurs specialistes ont presente differentes

defillitions. Nous nous accordons avec Matveiv (L.P) pour dire que c'est

"le niveau optimal de preparatiOD que Ie spartif at teindra, grace a une

formation adequate a chaque nouvelle etape du processus d'entrainement"(17)

Cette condition physique, tant convoitee, par tous les sportifs est

particulierement les basketteurs, ne peut s'acquerir tout d'un coup; elle

resulte d'une longue et penible preparation.

L'entrainement devra faire recours a d'autres sports que Ie Baslcet-ball dans

cette preparation physique.

II.4. LA PREPARATION PHYSIQUE

11.4.1. Definition (5,19)

La preparation physique correspond, selon Joseph Mercier, a
l'ensemble de procedes dont 11 utilisation permet d'ameliorer les qualites

physiques et physiologiques des joueurs.
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Elle consiste a ameliorer toute sorte de processus metaboliques

pouvant entrer en jeu pendant la competition (19) .

"Faute de connaissances fondamentales serieuses la "preparation

physiqu2" demeure une enigme pour lli1 grand nombre d'entraineurs. Ceux qui se

ref~t 3X:;rJli£.Ufs 2t tentent de s'informer sont rapidement noyes sous un

flot. de "savoirs" dans lesquels ils IE trouvent pas toujours de reponses a
leurs preoccupations. Confrontes aux problemes dessportscollectifs ils

demeurent circonspects devant les "grilles" que proposent les specialistes de

l'athletisme, obliges d'economiser Ie temps, il leur para1t irrealisable de

preparer convenablement leurs joueurs sans voler des heures a l'entrainement

technique et tactique"(5).

AL,si, si l'entraineur est en possession des connaissances de base au point

de vue anatomique et physiologique, il pourra faire appel a d'autres sports

comme Ie cross-country, les courses ...

L'acquisition de la condition physique devra etre dissociee du moment

de la competition.

- Elle devra s'etaler sur plusieurs annees car elle est atteinte par paliers

de 1Z a 18 ans. C'est avant 18 ans que Ie corps peut etre l'objet des

modifications organiques les plus importantes sous l'effet de l'entrainement

pour acquerir une condition physique de tres haut niveau qui est necessaire

pour la competition.

Elle sera entretenue en cours de saison car la pratique reguliere du basket­

ball n'est pas a elle seule suffisante.

- Elle sera representee sur Ie camet de surveillance medicale a chaque

e:C8men, grace aux variations de la VOZ max.

Individualisation de la preparation physique (7)

II est necessaire de travailler physiquement en basket-ball, mais de

maniere rationnelle. La preparation physique devrait etre individualisee dans

la mesure du possible afin de renforcer les qualites physiques de chacun dans

une harmonie complete.
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"Si les qualites techniques et tactiques relevent plutot de facteurs

psychologiques, d'un "sens" du Basket, plus ou moins inne, mais de toute fac;on

a cultiver, ellesne peuvent etre pleinement exploitees que chez un sportif

ayant un minimum de possibilites physiques" nous dit Jacky Chazalon (7)

11.4.2. Les capacites physiques (6,15,13,10)

Les basketteurs de haut niveau sont des athletes complets.

En plus des qualites morphologiques, les qualites physiques requises sont

multiples. Elles s'apprennent des Ie plus jeune age et s'entretiennent tout

au long de la carriere sportive.

Les qualites physiques se retrouvent dans tous les sports des que

l'on approche Ie haut niveau.

Les entraineurs des jeunes et les professeurs d'education physique se doivent

d'y penser, car ce qui est realisable facilement entre 14 et 18 ans se

retrouve etre une contrainte tant physique que psychologique au-dela de 18 ans.

Le basketteur se doit donc d'@tre un athlete possedant ces qualites

physiques de base en plus de sa morphologie .

A. Morphologie de basketteur (6,15)

10
• Taille

"Il est banal de rappeler que la taille joue un role de grande
jJnportance pour la reussite au Basket·-ball" (6)

La valeur d'une equipe est tres directement liee a la taille moyern1e de ses

joueurs.

Aristote l' enoncait : "c' est un avantage d I etre gral,d quand on

depasse la plupart des autres hommes par la taille, Ie poids et l'envergure

sans en etre plus lent dans ses mouvements" (15)

Ce constat convient au somatotype du basketteur longiligne.

On a constate que les sujets de haute stature ont une force plus grande en

proportion avec leur taille et leur plus grande capacite respiratoire.
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J. Huguet recommande en plus de la prise de taille traditionnelle,

la recherche de la taille avec Ie bras leve. Cette mesure plus interessante

pour les basketteurs que l'envergure a l'horizontale, met en evidence la

longueur du membre superieur, la souplesse de l'articulation scapulo-humerale

et montre l'avantage de l'allonge verticale.

2°. Le poids

Le poids du basketteur, Ie plus souvent, ne repond pas a la formula­

tion classique (coefficient de BROCA) "un individu doit peser en kilogrammes

Ie nombre de centimetres qu'il mesure au-dessus du metre" .. "La formule de

Lorentz poids ideal = (T - 100) - (T - 150) donne un poids trop bas
4

pour les basketteurs pour lesquels il nous parait plus souhaitable d'etre
proche du coefficient de Broca plutot que de la formule de Lorentz" nous dit

J. Huguet (I?).

3°. La detente

La detente est une qualite primordiale pour tout basketteur. En fait

c'est un vocable non scientifique, une parabole contre la pesanteur, difficile

a expliquer physiologiquement .

Bien entendu, Ie grand est avantage pour Ie saut car, avant de

prendre appel, son centre de gravite est deja plus eleve.

~~is d'autres facteurs entrent en jeu.

La taille des segments, la valeur des leviers, la place des

insertions tendineuses, l'aisance et l'amplitude articulaires mesurees au

goniometre et au compas, repondent sans doute a des lois de physique sur les

angulations et les lignes de force qui conditionnent 1 'ascension du corps.

Au niveau du muscle meme, la detente doit trouver sa causalite : "La modifica­

tion de longueur des fibres rnusculaires est obtenue par Ie glissement des fins

filaments d' actine Ie long des epais filaments de myosine" dit Huxley cite

par Jacques Huguet (15).

Fredo Garel dit que la detente "c'est la faculte de contraction soudaine des

groupes rnusculaires d'un segment (bras, jambes ) ou de la totalite du

corps(sauts par exemple)" (10).
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Certains muscles a fonctionnement tonique (soleaire, long biceps,

demi-tendinetLx), joueraient un role predominant et Ie "vouloir" doit peser

aussi sur la performance balistique du saut qui, ne l'oublions pas est

ameliorable par l'entrainement.

Les mensurations ne peuvent pas etre la seule reference determinante.

Le basket-ball se joue a cinq et l'equipe doit etre un amalgame.

Les fonctions et les qualites demandees a un pivot different de celIe d'un

meneur de jeu.

l\insi Ie basketteur devra faire appel a d'autres qualites d'ordre

physique.

B. Autres gualites physiques

1°. Coordination

"e' est la qualite qu..i permet de combiner I' action de plusieurs

groupes musculaires en vue de la realisation d 'un mouvement avec Wl maximum

de rendement"(25).

2°. La Souplesse

"C'est la possibilite plus ou moins grande d'un mouvement articu­

laire" (25)

"La souplesse est la faculte d'effectuer des mouvements de grande

amplitude" (12).

La grande souplesse articulaire et musculaire est necessaire a differants

sports mais rarement indispensable . Le degre de souplesse a rechercher

dependra done, d'une part des e~cigences du sport et d'autrepart des disposi­

tions dechaque sujet. Les sujets tres souples eviteront des exercices
.H

d'assoupl~ment tandis que les autres auront a travailler cette qualite.

"La souplesse contribue aussi a la sensation de bien etre de

l'athlete et a son equilibre psychologique" (13).

3°) Force-puissance

"La force peut se definir comme la capacite d'un sujet d'exercer

une action contre une resistance de produire un effet, une tension"(4)
)

II s'agit la d'une force pure.
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II existe un second aspect de la force; c'est la puissance.

"La puissance represente la quantite de travail effectue dans

un temps donne" (4 )

Elle est donc Ie produit de la force par la vitesse.

Plus la force fournie pendant un certain temps est grande plus

la puissance sera grffi1de et plus ce temps est court, plus la puissance

utilisee est grande.

4°, L'adresse

"Elle consiste a executer avec preclslon Ie geste qui convient
pour etre efficace dans chaque cas particulier"(10).

Elle est innee, mais elle peut se perfectionner par la pratique

d'exercices combines, Ie travail de la coordination, d'autant plus rentable

qu'elle sera commencee plus tot (a partir de poussins ou pupilles) .

5° La vitesse

"Pour Ie sportif, la vitesse est la capacite d'accomplir un geste

ou une suite de gestes, ou de parcourir une certaine distance dans un minimum

de temps" (4) .

Elle se manifeste sous plusieurs aspects :

- Le temps de reaction s'ecoula11t entre un signal et Ie declenchement

du mouvement.

- La vitesse d'un certain mouvement isole n'ayant a vaincre qu'une

resistance exterieure faible,

- La vitesse d'un mouvement ayant a vaincre une opposition plus

ou moins forte;

- La frequence gestuelle.

6°. L'endurance.(lS)

"C'est la capacite pennettant de prolonger tres longtemps un effort

d'intensite moderee, travail determinant une frequence cardiaque aux environs

de 120 a 140 pulsations/minute" ex: ( footing)
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C'est un travail systematiquement utilise par toutes les disciplines

sportives en vue d'ameliorer Ie fonctionnement de l'appareil circulajoi~eet

de favoriser 1 'elimination rapide des dechets toxiques par Ie travail musculaire.

7°. La resistance (15)

"C' est la qualite qui perrilet de repeter Ie plus souvent possible

L~' effort d'intensite maximale avec des pulsations cardiaques entre 150 et

190 done avec participation importante du metabolisme anaerobie".

Dans ces deLL~ dernieres qualites physiques nous distinguons d'une

part les effor~de courte duree, pour lesquels l'energie necessaire est

produite dans une large mesure sans apport d'oxygene (resistance) et, d'autre

part les efforts prolonges qui necessitent une absorption d'oxygene croissante

(endurance) .

On oppose souvent l'endurance a la resistance et comme

l'endurance beneficie d'un developpement ~~imum dans l'enfance, on occulte

par la notion d'age et plus tard par la notion de temps, dans la saison

sportive, la relation dialectique qui existe entre l'endurance et la resistance.

Concevoir une pratique d'une attente dite d'endurance dans Ie jeune age

(ou Ie debut de saison) et une autre pratique dite resistance a un age plus

avance (ou en fin de saison), c'est reduire l'organisme a un systeme coeur­

poumon, ..

L'endurance telle que je la con~ois, c'est a dire Ie developpement maximum

de toutes les capacites de l'organisme pour elever Ie niveau de pratique avec

equilibre de tous les systemes, se developpe continuellement du plus jeune

age jusqu'a l'age de 17-18 ans, ensuite c'est une notion d'entretien avec des

marges de flexibilite plus ou moins grandes " (Docteur LAUDE) cite par Gerard

Bose (5).
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Pour developper ces qualites physiques nous nous basons sur

Ie poids maximum teste .

Tableau nO 1 ( 27)

Charge % !Qualites Rythme de !Hombre de Nombre de REPOS
!musculaires Travail !repetitions series

85 - 100% FORCE ! LENT-MOYEI'J 1 - 3 - 6 2 - 5 4' - 5'

60 - 55% PUISSANCE !RAPIDE 6 - 12 2 - 3 2' - 3

,40 - 60 % VITESSE ,VIF 6 _. 12 2 - 3 I'

, ,
-40 60% RESISTANCE -VIF-MOYEN 12 20 2 - 3 l',

• !20 - 30 ENDUHANCE !LENT 20 - 50 PLUSlEURS BREF.
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11.5. Quelques bases physiologiques de l'entrainement (7,8,16,24)

Les qualites physiques sont les conditions necessaires mais non

suffisantes a une bonne pratique du basket-ball.

Cette pratique est exigeante sur Ie plan physiologique.

La totalite d'un match est d'environ 1h30'. La depense physique energetique

est elevee. La frequence cardiaque est souvent proche du mm~imum.

Or, Ie corps humain, qui peut etre assimile a un moteur, a besoin

d'energie; celle-ci resulte du traitement des aliments absorbes : C'est lOA.T.P

(adenosine triphosphate) indispensable a la contraction musculaire.

11.5.1. Processus de production d'energie (7,8)

Trois processus sont a la disposition du muscle pour resynthetiser

son A.T.P.

11.5.1.1. Processus anaerobie alactique (7,8)

C'est Ie premier qui intervient dans l'exercice, car il utilise

directement les reserves du muscule. II fonctionne en l'absence d'oxygene et

sans formation d'acide lactique. II intervient de fa~on instantanee, des Ie

debut de l'exercice ou lorsque son intensite est elevee. C'est la rupture

du phosphagene qui apporte l'energie pour la reformation de l'A.T.P. et

ainsi pour la poursuite de l'exercice.

On donne Ie nom de p~sphagene a l'ensemble constitue par les molecules

d'A.T.P. et de creatine phospate presentes dans Ie muscle; en fait les

reserves utilisables d'A.T.P. etant extremement reduites, la creatinephosphate

(P.C) presente a elle seule la quasi-totalite du phosphagene. Elle assure

la resynthese de l'A.T.P. suivant la reaction:

P.C. + A.D.P. ---) A.T.P. + Creatine.

Caracteristigues

- Liberation d'une energie intense

- Courte duree (environ 20")

- N'utilise pas d'oxygene

- N'est pas "economique" .

.~~,- .......

(~)
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11.5.1.2. Processus anaerobie lactique

C'est lui qui "prend le relaij. 11 fonctionne sans utilisation

d'oxygene mais il y'a production d'acide lactique (dechet, dont l'organisme

devra se debarasser). L'accurnulation maximale d'acide lactique dans le muscle

au dela de laquelle le maintien de l'exercice n'est plus possible correspond

a la capacite maximale de ce systeme.

L'acide lactique produit dans le muscle passe dans la circulation

sanguine et aura des repercussions diverses (cardiaques notamnent).

Le muscle synthetise son A.T.P. a partir de la degradation

du glycogene, sucre stocke dans les cellules. Ce processus de glycolyse est

mis en jeu en debut d'exercice apres le precedant processus, car il presente

une inertie plus grande. La glycolyse est dite anaerobie car elle s'effectue

en l'absence d'o~)Tgene, c'est a dire que la circulation ne s'est pas encore

adaptee suffisamment ou bien alors ses possibilites d'adaptation sont

depassees (exercices trop intenses). Le procesus apporte l'energie pour

les activites de 20" a 2 minutes.

Caracteristigues

- Production d'acide lactique
- Creation d'une dette d'oxygene

11.5.1.3. Le processus aerobie

Progressivement a mesure que l'accrochage cardio-respiratoire

evolue, 1 '.energie de reconstitution de l'A.T.P. provient de la degradation

complete du glucose et de la combustion des acides gras en presence de

l'oxygene. 11 y a rejet de l'eau et du gaz carbonique.

L'oxygene est preleve par les poumons (respiration), il est

ensuite traIlsporte par le sang sous l'action du coeur et des vaisseaux

(circulation) avant d'etre livre au muscle ou il est consomme.

Le muscle en activite peut consommer jusqu'a cent fois plus

d'oxygene qu'au repos;

Cela est possible grace a une reorganisation de la distribution du sang

riche en oxygene dans l'organisme qui privilegie le muscle au travail et

une augmentation du prelevement et du transport d'oxygene : la ventilation

pulmonaire et le debit cardiaque aug lTIentent.

La mise en place adequate de ces mecanismes demande 2 a 3 minutes, un tel

processus est "economique", c'est a dire que le rendement de degradation du

glucose est eleve.
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11.5.2. Consommation maximale d'oxygene

La puissance de ce processus aerobie correspond a la quantite

maximale d'oxygene que l'organisrne peut prelever, transporter et consommer;

c'est la consommation maximale d'oxygene (V02 max).

Elle peut etre soutenue de 3 a 10 minutes environ (selon Ie

niveau d'entrainement). Au dela, en raison de l'apparition d'acide lactique,

de la diminution de l'apport de glucose au muscle, il nlest possible de

soutenir qu'un pourcentage plus ou mains eleve de cette V02 max d'autant plus

faible que l'exercice est prolonge (et Ie sujet peu entraine dans ce processsus).

En effet, la capacite du systeme parait illimite et les importantes

reserves energ~tiques de l'organisme sont composees de glycogene, glucose et

surtout de lipides (tissus adipeux).

Le processus aerobie produit done l'energie des exercices dites

dlendurance-debit (a puissance maximale aerobie) ou d'endurance .. capacite

(a puissance aerobie sous-maximale).

Caracteristigues

- II a une grande inertie

- Son debit est limite par la V02 max

Sa capacite est limitee par la quantite de substrats a oxyder.
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CARACTERISTIQUES DES TROIS PROCESSUS D' APPORT D' ENERGIE AU MUSCLE

Tableau nO 2

Glymlyre an.=lffobie.

Procesa1s aJ:k3ffobie loctiqLE.

\
A.T.P - C.P.

Procesa1s ara:Yobie alact:iqLE

\
I
,

30
/" --

.......
....... CK)dltim\ --- :Proces9Js

~-- cErrbie
!

10 60 2 10 30 120

sec sec min min min min

50

Kcal/m "
90



•

-- 2. 9 -

Le trois processus sont complementaires et la mise en jeu de

l'un est toujours associee a une augmentation de l'activite des deux autres.

L'importance relative de chacun d'entre eux depend" de l'intensite et de

la duree de I' exercice" (Pr LACOUR) (7) .

L'elaboration des exercices demandera donc un soin particulier a
l'entraineur. II devra avoir Ie chronometre en main, car Ie developpement

des sources d'energie reclame un dosage precis de l'effort dans l'exercice.

TABLEAU N° 3 (7 )

Developpement des sources d'energie

LES PROCESSUS

,Anaerobie alactique

(sans O
2

)

I
'PuJaerobie lactique
! (sans 02)

TRAVAIL

o a 20"

20" a 2'

INTENSITE

Sub-maximale

MaximaIe

REPOS

20"

1 '

•
!Aerobie
! (avec O2),

30" a l' Maximale I'

3' a 10' Moyenne 10'

+ de 10' Assez faible (regula- Total
ri t! de J:) effort
pro onge.

. ,

Quand Ie travail commence, les trois sources d'energie se mettent

en activite, mais de fa~on plus ou moins precoce, comme Ie montrent les

deux trableaux ci-apres.
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TABLEAU N° 4 et 5 (7)

SOLLIClTATION DU

SYSTEME AEROBIE

EXemples

____) . Le match, l'entrainement.

• Les repetitions d'efforts intenses lonf~

defenses, contre attaques ••••

SOLLIClTATION DU

SYSTEME ANAEROBIE

LACTIQUE

SOLLICiTKiooDu

SYSTEME ANAEROBIE

ALACTIQUE

----)

----)

Exemples

Defense en pressing

• Enchainement des actions

Defense rebond - contre-attaque

• Tous efforts violentsunpeu longs

Exemples :
• Des sauts repetes au rebond

• L'interception;

• La contre-attaque;

• les.feintes

• Ie tir en fin de course •.•

Souvent plusieurs systemes sont sollicites en meme temps.

..

+

FILIiFE !.ACTIQUE ET

A LACTIQUE

FILIERE AEROBIE ET
ANAEROBIE LACTIQUE

---)

---)

Exemples :

• Contre-attaque et tir;

en fin d'effort, Ie processus

lactique intervient.

Exemples :

Enchainement d'une serie d'actions tres

eprouvantes ayant dure plusieurs

minutes
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11.6. Preparation physique plus scientifique (9,15)

Une preparation plus scientifique devrait permettre une amelioration

de la preparation des basketteurs en meme temps qu'elle la rendrait mieux

transmissible, car aujourd'hui elle est souvent basee sur des notions uniquement

empiriques.

Pour cette raison on peut efficacement ameliorer les possibilites

physiques du basketteur en utilisant une combinaison judicieuse d'exercices

de basket dont on dosera l'effort physique. II semble donc tres important

de bien connaitte les systemes producteurs d'energie avant d'envisager

ce type d'entrainement, car ils conditionnent et orientent l'entrainement

de haut niveau.

En effet, il s'agit de travailler simultanement une serie de groupes

musculaires importants afin de mettre en charge Ie systeme cardio-respiratoire.

Le rythme cardiaque sera relativement eleve pendant plusieurs minutes, sans

pour autant solliciter les processus anaerobiques.

11.6.1. Entrainement de l'endurance

Lrobjectif d'entrainement de l'endurance est de pouvoir utiliser

pendant longtemps, une consommation d'oxygene constituant un pourcentage

de plus en plus eleve de la consommation maximale.

"n n'y a pas de performance athletique de c1uree prolongee sans une

valeur tres elevee' de la VOZ max".

Et l'aptitude maximale a assurer des processurs aerobie peut etre appreciee

grace a la mesure de la consommation maximale d'oxygene.

La consommation d'o:cygene (O,Z a 3 litre3 par minute au repos)

augm~nte au cours d'un effort proportionnellement a la puissance de travail

fourni, pour des efformsous maximaux, mais ne peut depasser un certain niveau.

La consommation maximale d'o:cygene d'un individu qui reflete son aptitude cardio­

respiratoire est donc Ie plafond atteint par sa conso~tion d'oxygene en

fonction de l'augmentation de la puissance fournie en kgm/minute au cours

d 'un effort.

Pour un individu nedentaire la VOZ max se situe autour de 40 ml/kg/min.

Un basketteur d'elite a une VOZ max = 80.
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II faut dans Ie jell, avoir une V02 max superieure a 60 ml/Kg/minute, sinon

l'organisme a recours au processus anaerobique et la concentration d'acide

lactique elevee devient un handicap qui altere la precision, ce qui est souvent

Ie cas en seconde mi-temps pour les equipes mal entrainees. L'acide lactique

augmente nettement si Ie joueur utilise plus de 75% de sa consommation maximale

d ' O:A)Tgene .

En fait, Ie basketteur utilise de 80 a 90% de son prelevement maximal

d'oxygene. 12s Qesures de la concentration sanguine en acide lactique (par

prelevement au bout du doigt) indiquent que les basketteurs font plus d'efforts

durant la premiere mi-temps.

L'endurance jouera un role permanent et durable pendant l'entrainement.

Rappelons que les travail en endurance augmente :

10. La vascularisation du muscle cardiaque et des mU!iCles squelettiques;

20. Les dimensions des cavi t;es cardiaques

3°. 12 coefficient d'utilisation de l'oxygene au niveau du muscle;

4°. Le glycogene musculaire;

5°. Le taux d'A.T.P.

Pour ameliorer l'endurance, un travail de trap faible intensite ne

suffit pas. II faut, tout en demeurant en equilibre d'oxygene une certaine

intensite d'effort pendant un laps de temps suffisamment long, effort effectue

avec aisance cardiaque, respiratoire et musculaire. Ceci correspond en general

a un travail provoqua11t une frequence cardiaque inferieure au egale a 140

pulsations a la minute.

Le developpement de l'endurance passe imperativement en premier

chez l'enfant et l'adolescent jusqu'a la fin de la p~erte.

11.6.2. Entrainement de la resistance

II existe differents types de resistances.

- La resistance volume (R.V)

Le pauls est a 150/165 pulsations par minute.

La recuperation se fait a 90/100 pulsations/minute .

Done : Intensite moyenne, pauses suffisantes.

Repetitions assez nombreuses;

- La resistance intensite (R.I)

12 pauls est a 180. La recuperation se fait a 90/100 pulsations/Minute
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Donc Intensite maximale avec pauses reduites.

Repetitions moyennes.

- La resistance vitesse (proche de la precedante). L'effort est limite a
6/8 secondes a intensite maximale (sprint d2 40 metres, serie de rebonds).

Le developpement de la resistance, c'est a dire l'entrainement a
contrcctcr une dette d'oxygene et a supporter un exces d'acide lactique se

fera par des exercices fractionnes OU l' enifaineur de basket utilisera des

sprints sur des longueurs du terrain alternes avec des retours au calme.

Pour les auteurs de lrEst, cinq cOQposantes jouent dans la repetition du travail

1) Intensite de l'effort

2) Duree de l'effort

3) Duree des pauses;

4) Caractere des pauses,

5) NOQbre des repetitions.

II semble necessaire d'appliquer pour l'entrainement une graduation

chronologique aussi bien pour une seance que pour une saison, l'endurance

precedant la resistance.

Endurance ----) R.V. ----) R.I. ---) R.R. (R.V)

En conclusion, Ie basket-ball peut etre considere cOlillTle un forrlde

deplacements, avec ou sans baIlon, a vitesse moyenne, ou viennent s'inserer

des rushs et des sauts. Le dribble cepense plus d'energie que la course libre.

La distance parcourue dans un match est, en moyenne, ch2z les seniors masculins,

de 8 kilometres (la fourchettes est de 6 a 10 km selon les auteurs). Cette

distance varie selon la frequence des tirs, Ie mode de defense, 1'age, Ie niveau

et la fonction des joueurs. Certaines rencontres jouees par de seQi debutants,

a cause de tres nombreuses interceptions, se soldent par de rapides aller-retour

et un kilometrage imposant. II est difficile d'affirmer que Ie basket-ball

correspond a un travail en resistance ou en endurance. Cela depend trop du

niveau de jeu et du degre d'entrainement.

Un veteran tres peu entraine abandonnera un travail de resistance

insoutenable, Ie souffle coupe ou victime des crampes.

Par contre, dans Ie basket-ball de tres haut niveau, il s'agit, sans co~teste

de processus anaerobiques eil resistance pour ne pas dire en "vites3e" (aller­

retour rebond3 repetes).

Dumas dit ceci" Le basket-ball est une suite d'efforts indefinissabL~,

variables, irn§guliers, submaxir,1<mx et maximau.."C qui sont entrecoupes de phases
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de repos irregulieres, principale~ent passives, incompletes et de courte

duree". Ci te par Jacques HUGEl' (6)

Ainsi donc, un heureux melange endurance-resistance sera souhaitable

dans l'entrainement, l'equilibre variant selon Ie moment de la saison.

11.6.3. Autres aspects de la preparation physique

6.3.1. L'entrainement de la souplesse (15)

II est lie aux qualites neuro-musculaires. L'entrainement noit

interesser les muscles et les articulations pour permettre la meilleure amplitude

possible dans Ie geste. Les exercices sont soit dynamiques soit statiques.

Trois regions anatomiques doivent etre l'objet d'une attention particu-

liere

- Le poignet : c'est la "fronde" du shoot.Des battus - circonvolutions,

flexions, extensions forcees en amelioreront l'elasticite.

L'epaule : sa souplesse permet de gagner quelques centimetres au rebond

- Le cheville : c'est l'ultime articulation qui relie Ie squelette au sol

et dont Ie role est primordial au basket-ball; la fortifier et l'assouplir fait

partie de l'entrainffaent. Cette education se fera par des courses en rond, en

huit, slalo~ et par des Qouvements appropres.

La souplesse des groupes de muscles antagonistes et agonistes et des

articulations sollicites en chaine, participera a la bonne coordination du

geste du shoot en particulier.

6.3.2. L'entrainement de la vitesse (15)

En basket-ball, il faut courir vite sur des distances courtes. Le

demarrage, lie au temps de reaction, a donc une grande importance. II depend

de trois facteurs : la force musculaire, Ie relachement, la technique .

Le terrain de basket-ball se prete,par sa longueur et Ie trace

de ses lignes, a de nombre~( eJ<ercices de demarrage sur 10 a 15 metres, avec

depart lance, introduction de changement de rythme, tenninaison en "rom~ libre".

C'est un travail en resistance, particluierement eprouvant. Les Americains

utilisent beaucoup les exercices de panier a panier, par exemple, 15 a 10 fois,

a vitesse maximale avec lli1e minute de repos (ce qui est W12 sorte d'interval­

training) .
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La pratique de l'athletisme en ete est, ne l'oublions pas, une bonne

ecole de vitesse.

6.3.3. L' 'entrainement de la force et de la puissance musculaire (15,7)

Crest un travail de base qui ne pourra

de courte duree. La preparation du muscle exige

haleine, fastidieux et doulourew{, que Ie jeune

etre rattrape dans un stage

un entrainement d~ longue

pratiquant a tendance a refuser.

L'entrainement musculaire devra repondre au besoin de developper Ie

volume et Ie nombre de fibres musculaires, d'augmenter la force mesurable

au dynamometre), mieux encore la puissance qui est Ie produit de la force par

la vite3se (force dynamique).

- Le renforcement musculaire du basketteur

Un renforcement musculaire est necessaire au joueur pour developper sa

force et sa puissance.

Les procedes qui vont de l'halterophilie au circuit de "Power Training" sont

varies et ontchacun ses adeptes. Ce qui aoelior~ra nettement leur puissance

au rebond.

L'entrainevr se dechargera parfois de cette tache de musculation

sur des specialistes competents qui s'efforceront de faire prendre du poids utile

a un basketteur ou de renforcer certains groupes de muscles insuffisants .

11 existe deux formes de musculation

1° rfusculation isometrigue (statique)

Sans raccourcissement du muscle. Travail en tonicite. La resistance

est fournie par Ie sujet lui-meme, par des appareils simples, l'excitation

peut etre artificielle, crest Ie cas de la stimulation electrique utilisee en

U.R.S.S.

Les ouvertures de l'articulation seront de 45°,90°,135°. La dur~e

de la contraction varie de 3"a 8:' la recuperation dure environ 10". Entre chaque

serie, Ie repos est de 2 a 3:'
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La ~culation isometrique est interessante pour Ie basket-ball, car

elle permet l'amelicration du tonus musculaire sans modification morphologique

donc sans perte d'acresse.

2° t~culation isoto~que (dynamique)

La plus utilisee et la plus favorable pour Ie basket:eur. Elle est

caracterisee par un raccourcissement du muslce·. La resistance est fournie surtout

par de~' charges lourdes ou le~eres (m~d.cin ball, halteres, barres a disques)

en series avec duree de recuperation variable.

Deux forrres de travail isoto~que existent:

- L'une "lourde" est lente, qui utilise des charges importantes, est

a proscrire pour Ie basketteur pendant la saison car il perdrait sa vitesse et

son adresse;

- L'autre, avec charges moyennes ou legeres (30 a 50% de la charge

maximale que Ie joueur peut supporter), perrr~t 15 a 25 repetitions du mouvement

a rythme rapide.

Ainsi on obtient un musc'le tonique a contraction rapide.

Elle parait la mieux adeptee au basketteur.

Une autre forme de musculation, plus specifique au basket, pourra

etre pratiquee toute l'aThiee sans danger de repercussion sur Ie jeu et l'adresse

la musculation naturelle avec utilisation du poids du corps seulement ou d'un

gilet leste (2 a 5 kg).

Le IleITlbre de repetitions sera plus eleve et fonction de l'intensite de l' exercie e.

propose.

Cetains exercices visant a developper l'endurance du joueur (par l'uti­

lisation des sources d'energie) seront aussi un excellent travail de musculation.

Exemple : travail de defense et de dribblet;a deux. Travail de 30", repos 30"

(travail anaerobie); 5 a 6 repetitions. lIs pourront etre pratiques durant

la periode ~e competition.

- Danger de la musculation

La musculation n'est pas.sans presenter certains dangers au point de

vue medical. L'emploi des charges trop. importantes,de ~uvaises positions, une

respiration mal synchronisee, une progression trop hative, une musculature

dorso-abdominale faible sont autant de causeo d'accidents cardiaques, articulaires:
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tendineux, et vertebraux, parfois graves.

Chez Ie jeune, la musculation devra etre prudente, bien conduite,

precedee d'un examen radiologique. Elle ne tendra quIa un renforcement general

de l'appareil musculaire et respectera la dualite entre musc les agonistes et

antagonist2s.

6.3.4. L'entrainement de la detente

Faire sauter plus haut ses joueurs est Ie reve de tous les entraineurs

de Basket-ball. Les moyens employes pour aQeliorer la detente decoulent

des procedes d'entrainement cites precedemment. La detente etant la contraction

la plus rapide possible, la mieux synchronisee du plus grand nombre de fibres

musculaires, il faudra travailler vitesse et puissance.

Les techniques d'entrainement utilisees feront appel

1° . Au poids du corps:

- Course en montee, dans Ie sable, dans l'eau .

- Les sauts multiples, Ie saut a la corde.

- Serie de sauts avec barres placees a trav2rs, a pieds joints a cloche-pied.

- Serie de sauts avec des bancs places en long, a pieds joints, a cloche-pied.

2°.: A l'emploi de charges additionnelles

- Avec la barre a disque squat (flexion, extension des jambes la barre aux

epaules).

- Sauts avec gilets, chevilleres, semelles lestees.

- Effet sandow.

L'athleti~me (sauts et haies) est un excellent educatif de la detente.

Les progres seront controles par la performance au squat et Ie chiffre de

detente pure .
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11.7. LIS PRINCIPES DE L'flDJUU~IT PHYSlnrm (15,24,26)

Le but de l'entrainement physique etant d'amener Ie sportif a l'acqui­

sition d'une bonne condition physique afin d'accomplir des performances dans

des competitions importantes, il est necessaire que l'entr3ineur soit capable de

comprendre les processus physiologiques.

Cette connaissance perm2ttra a l'entraineur de mieux organiser son plan de

travail afin de pouvoir ameliorer Ie potentiel energetique d'une part et les

qualites qui entrent dans 1 'execution du mouvement sportif d'autre part.

La programmation de l'entrainement doit respecter des principes

bien definis.

1°. La progressivite.

Afin d'eviter l'inadaptaiecnorganique des jeunes en formation et

de celIe de tout athlete en debut de saison, l'intensite et Ie volume des

entrainements doivent etre progresssifs et cela pour eviter l'accoutumance et

l'arret de l'amelioration.

2°. La surcharge ou intensite

Seuls les exercices qui sollicitent fortement les reserves

energetiques et qui entraineal la fatigue permettent une amelioration du

potentiel initial par les phenomenes de "surcompensation".

L'augmentation du potentiel initial peut s'obtenir, selon MATVEIV,

de plusieurs fa~ons:

- Soit par seances de travail intense et polonge; si aucune autre

seance n'est pre\~e pendant la phase ondulatoire, on obtient l'entretien(s)

de la (ou des) qualite(s) sollicitee(s) mais pas d'amelioration.

- Soit apres une sommation de seances judicieusement alternees avec des

periodes de repos.

Soit encore apres une sommation' Je seances, rapprochees suivies d'une

periode de recuperation.

3°. La sp€cifite

En fonction de la performance visee, l'entraineer doit permettre

une sollicitation selective des metabolismes, des groupes musculaires et des

articulations entrant en jeu dans l'activite sportive pratiquee. Le pourcentage

consacre a la preparati~lgenerale diminuera, sans disparaitre, pour faire place
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a la preparation specifique .

4°. L'alternance travail-repos

Pour eviter les exces d'entrainement qui peuvent aboutir au sunnenage

et a la saturation psychologique, il vaut mieux respecter Ie principe de

l'alternance, en nature, 2n intensite et en duree de travail et de repos.

En nature Situations et exercice3 visant a developper la meme qualite.

En intensite alternance de periodes ou seances d'entainement intensif avec
les periodes au seances d'entrainement modere.

En volume Les seances longues doivent alterner avec les seances courtes

generalement plus intenses.

5°. La guantite de travail

De recents travaux ont permis de mesurer les effets de differentes

caracteristiques de travail sur l'organisme.

- Deux seances de deux heures d'entrainement hebdomadaire ne font

qu' entretenir ou ameliorer sensible@ent l'etat de bonne condition physique;

L'amelioration efficace des potentialites organiques commence

reellement a partir de trois seances hebdomadaire.

6°. L'Echauffement (15,26)

"Mise en route des conditions d'execution du jeu" serait un titre

plus large et plus proche de la realite. Dans cette phase preparatoire, certes,

la temperature des muscles et du corps s'eleve mais d'autres phenomenes se

declenchent. Une hyperpnee , prelude a la rencontre du second souffle s'installe.

Le rythme de la pompe cardiaque augmente pour combler les muscles de sang.

Les pre~er2S sollicitations musculaires sont suivies de modifications chimiques

et metaboliques. La coordination neuro-musculaire s'adapte a l'effort. Enfin,

l'individu va se familialiser avec l'arene (Ie bruit, Ie sol, l'eclairage),

prendre ses reperes spaciaux, integrer l'image de la cible et "tater" Ie panier .

Le basketteur s'achemine vers son plateau de travail, dans ces preliminaires

qui doivent comporter la repetition des gestes essentiels au basket-ball:

sauts, dribbles, courses, etc ...
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a) L'interet de l'echauffement

L'interet de l'echauffement est souvent mal compris par les

sportifs occasionnels qui y voient 13 une fatigue supplementaire imposee

avant l'effort. Son but est exactement inverse.

Comme nous l'avons vu, lorsqu~ nous fournissons un effort violent

apres un depart brusque, nous utilisons comme carburant energetique preferentiel

Ie glucose provenant de la degradation du glucogene musculaire. De plus

sly ajoute une souffrance tissulaire avec production d'acide lactique

difficile 3 elimineYet responsable en partie des courbatures du lendemain.

L'echauffement permet lorsqu'il est bien conduit, de passer d'un etat energe­

tique 3 un autre, sans mettre en jeu cette voie anaerobie; meme si son travail

a effectivement debute avant Ie depart, il permet au sportif d'avoir pendant

l'epeuve plus de reserve energetique qu'en l'absence d'echauffement.

Les accidents musculo-tendineux sont plus frequents chez les joueurs qui

ne sont pas echauffes.

b) Deroulement de l'echauffement

Les modalites de l'echauffement avant l'entrainement ou la competi­

tion, sont simples. Dans les grandes competitions, la premiere partie a lieu

sur un terrain annexe (ou dans les couloirs, voire dans les vestiaires), la

de~~ieme sur Ie terrain de la rencontre. La mise en condition se divise en

deux phases :

- Echauffement global profond qui comprend footing, assouplissements, mouvements

de culture physique.

Echauffement specifique, dribbles demarrages, jeu de jambes, tirs aux paniers,

rebonds.

L'entraineur est juge de la longueur et de l'intensite de

l'echauffement. Avec des joueurs ayant un bon niveau £oncier d'entrainement,
Ie risque de les "vider" est improbable.

Cependant nous ne savons pas combien de temps cet echauffement doit etre

poursuivi pour que son benefice soit optimal.

Dans Ie basket-ball, si 10 3 12 joueurs livrent identiquement a
l'echauffement, 5 seulement en profitent au coup d'envoi. Les autres "se
refroidissent" sur la banquette bien qu'emitouffles dans leurs survetements.
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Le manager doi t tenir compte de ce fai t et si possible prevenir a l' avance

ceux qui vont rentrer afin qu' ils s' appretQlltrapidement par m" reechauffement" .



IL8. PERIODISATION DE LA PREPARATION PHYSIQUE (17)

La preparation physique ne peut se concevoir que suite a une

certaine organisation; aussi on distingue trois phases dans Ie cycle

d'entrainement.

1. Periode de preparation

crest la periode au cours de laquelle se constitue la condition

physique. Sa duree peut aller de 3 mois et demi a 4 mois. Cette duree

sera d'autant plus grande que l'intensite globale de l'entrainement sera plus

faible.

Cette periode se subdivise en deux etapes

a) Premiere etape Formation generale

La premlere etape de la periode preparatoire doit, suivant Ie

but fixe, assurer la creation et Ie developpement des conditions qui serviront

de base a la condition physique. Elle doit elever les capacites fonctionnelles

de l'organisme du sportif.

Les moyens frequemment utilises pour la formation generale, Ie

sont en vue de :

- developper I'endurance generale: course d'endurance avec int~site moderee

et variable.

developper la puissance exercices tires de la musculation, avec

differentes charges et resistances.

- developper la vitesse d'execution et les reaction-sprints et sports de

balIe-.

- developper l'adresse gymnastique, acrobatie.

A la fin de la premier etape, on doit avoir atteint un niveau
de formation generale superieur a ce qu'il etait dans Ie cycle d'entrainement

precedant. Pour savoir dans quelle mesure les normes correspondantes ant

ete depassees, il faut voir si l'objectif que lIon s'etait fixe au cours

de cette premiere etape a ete atteint au pas.

b) La seconde etape La preparation specifigue

On en arrive a une nouvelle transformation de la structure et du

contenu de I'entrainement, Iesquels creent les bases d'une acquisition

directe de Ia condition physique.
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La formation physique generale sera maintenant travaillee en vue du

maintien du niveau d'entrainement general acquis et de l'amelioration de

ses composantes, qui sont Ie plus etroitement liees 3 la progression du

niveau d'entrainement specifique.

Dans cette etape, toutes les composantes propres 3 une preparation

optirnale aux performances sportives, doivent etre reunies. Vers la fin, la

specialite devient, avec ses paticularites, objet principal de competitions.

L'etape de preparation specifique ou etape de transition pourrait

etre appelee "periode de pre-competition", puiqu'elle se trouve juste

avant celIe de competition.

2. Periode de competition

Des lors qu'il y a eu acquisition de la condition physique, il

s'agit de la rnaintenir tout Ie temps pendant les principales competitions, et

de la concretiser grace aux bonnes performances realisees.

La dynarnique des charges, telle qu'elle est, lors d tune periode

de competition relativement breve, est en quelque sorte l'achevement des

tendances qui ont ete observees lors de l'etape de formation specifique.

Au debut, Ie volume global des charges specifiques croit jUSqU'3 son

maximum, puis se stabilise 3 ce niveau. Cette stabilite sera relative du

fait des variations ondulatoires de l'intensite et du volume de l'entrainement.

Habituellement, on evitera de travailler avec des charges

lourdes quand on est proche de la competition, car Ie processus de recupera­

tion peut etre suffisamment long; II est conseille 3 ce moment 13 d'observer

un repos actif.

3. Periode de transition

Synonyrne de repos actif. On rnaintient Ie degre d'entrainement 3 un

niveau defini.

La periode de transition necessite, dans un deroulement normal de l' entrai­

nement, un delai de 1 3 2 mois environ.
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On doit done accepter que la mission de la periode transitoire sera,

par Ie repos actif, d'empecher que l'effet cumulatif de charges ne tourne au

surentrainement. Elle devra permettre la creation des conditions adequates

a la realisation des charges superieures dans Ie cycle d'entrainement suivant.

On a compare 3 variantes de la periode de transition

1) Une periode de repos actif, au cours de laquelle on utilise des moyens

propres a la formation eenerale et en partie a la formation specifique.

2) Passage direct apres la periode de competition, a un entrainement style;

preparatoire (c'est a dire qu'on neglige toute periode de repos actif

proprement dit).

3) Repos complet pendant 4 ou 6 semaines sans activite sportive (uniquement

exercices de gymnastique).

La periode de transition est done caracterisee par une intensite

globale relativement faible.

En comparaison avec la periode precedente, Ie volume global des charges

s'amenuise lui aussi .
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CHAPITRE III.CONTROLE ~~ICO-SPORTIF

3.1. Le role du rnedecin et la surveillance rnedicale

3.1.1. Role du rnedecin 01,26)

Le medecin n'est per~ par certains basketteurs qu'a travers des

fonctions qui leur paraissent souvent assez ingrates; declarations d'aptitude

ou d'inaptitude au Basket-ball de competition, interdiction de retourner sur

1e terrain a la suite d'une blessure.

Cependant Ie rnedecin soigne, soulage a cette occasion Ie sportif.

Les medecins doivent actuellement suivre de preset etre attaches en permanence

a des equipes de competition.

Leurs domaines d'intervention sont alors tres etendus

- Presence sur Ie terrain a l'entrainement (soins, surveillance de

quelques parametres physiologiques);

- Lars des matches (soins);

- Dans la salle de massage (avec kinesitherapeute);

A la salle medicale (visites rnedicales d'aptitudes, soins plus

approfondis, tests de surveillance de l'entrainement),

- Lars des deplacements (soins, controle divers, alimentation).

Toutes ces activites necessitent des connaissances dans des domaines

aussi nombreux que varies comrne la physiologie, la dietetique, la reeducation,

la medecine (rhumatologie, cardiologie, therapeutique),la petite chirurgie,

etc ...

En effet, pratiquer Ie basket-ball de fa~on efficace implique pour

Ie joueur la possession de certaines qualites et la connaissance de certains

principes bi ologiques qui ne suffisent pas toujours a prevenir les accidents.

3.1.2. Traumatologie du sport (11)

La traumatologie du sport doit'~tre consideree sous des aspects

bien differents.

1£ plus connu est celui qui releve de la traumatologie courante,

c'est ainsi que rien ne distingue, sur Ie plan anatomo-pathologique et

therapeutique, la lesion meniscale d'un mineur de fond et celIe d'un joueur

professionnel, la fracture spiroldale du skieur de celIe observee dans un

quelconque accident, la rupture du tendon d'Achille du quadragenaire qui
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"manque" une marche d'escalier de celIe QlJ joueur de Basket-ball, la seule

difference etant la volonte de guerir et celIe de se reeduquer.

Cependant, en milieu sportif plus qu'ailleurs, la necessite

d'obtenir rapidement un resultat parfait implique une bonne connaissance des

methodes diagnostiques par Ie premier medecin praticien consu. lte.

Le second aspect, deja specifique, concerne des lesions apparemment

mineures, comme un simple accident musculaire, qui seraient peu ou pas invali­

dantes dans la vie de tous les jours mais qui representent un handicap

important, voire insurmontable, pour l'athlete de haut niveau. Ces lesions

mineures, qui ne relevent habituellement pas de l'acte chirurgical, sont

mal connues du medecin praticien, souvent desarme sur Ie plan diagnostic

et therapeutique.

La troisieme aspect est peut etre Ie plus specifique de la pratique

sportive; il concerne des accidents en rapport avec Ie sport pratique, et

avec la technique utilisee, ce sont litteralement des "athlopathies" au des

"technopathies" a symptomatologie chronique, a evolution desesperante, au

l'on voit l'athlete consulter successivement au hasard des conseils re~us dans

son entourage familial au sportif, des medecins successifs, des chirtITgie~,

des "professeurs", et la cohorte sans cesse renouvelee des charlatans de

la medecine.

3.1.2.1. Les 8rand~ principes en traumatologie du sport

1°. Le diagnostie avant la therapeutigue

Une r~gle absolue doit etre constamment presente a l'esprit du

praticien:etablir un diagnostic precis avant d'envisager une therapeutique.

Cela demande evidemment une solide formation de base et un recyclage bien

con91·

2°. Rigueur dans l'etablissement du diagnostic

L'approximation peut etre involontaire, car derriere les mots usuels

se cachent des lesions d'importances tres diffeientes.

Ainsi, Ie terme "entorse" peut-il signifier elongation, rupture partielle

au rupture totale des ligaments, associes au non a d'autres lesions.

La rigueur diagnostique repose essentiellement sur les donnees

d'un interrogatoire minitieux, voire patient, comme dans Ie syndrome meniscal
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par exemple, et d'un examen clinique effectue avec methode.

3°. La valeur de la main

La palpation peut a elle seule fournir des renseignements precis,

notamment dans les maladies d'insertions, la condropathie rotulienne,

Ie bilan lesionnel d'une region ligamentaire, la rupture du tendon d'Achille

Ie claquage musculaire. Cet examen impose un veritable entrainement.

4°. Collaboration medecin-radiologue

La radiologie systematique, standardisee, ne peut donner que des

renseignements sur l'etat de l'os, ce qui est non negligeable, mais insuffisant!

Le medecin doit donner au radiologue un certain nombre de renseigne­

ments, et guider ses recherches, sinon Ie diagnostic d'un certain nombre de

pieges devient un hasard heureux.

L'etablissement d'un diagnostic rigoureLDc demande done une excellente

collaboration e~tre Ie medecin et Ie radiologue.

5°. Tenir compte de la psychologie du sportif

lin est difficile de tracer Ie profil psychologique d'un groupe

humain, aussit6t Ie souvenir d'une individualite vient Ie deformer ou

Ie dementir" disait G. Burloux cite par Jean Genety(ll).

Cependant certains traits communs peuvent etre degages des

collectivites sportives.

Le grand champion, Ie professionnel, l'international, Ie pratiquant du

week-end ou Ie modeste sportif ont les memes exigences en face du medecin.

En effet, Ie sportif est presque toujours passionne, imprudent,

influen~able ou egocentrique.

6°. Choisir les modalites therapeutigues

Trois demarches peuvent etre degagees en therapeutique chez Ie

sportif.
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- Rechercher dans l'arsenal the~ 'peutique ce qui donne statistique­

ment les meilleurs resultats dans Ie temps Ie plus bref .

- Utiliser, en connaissant leurs limites, les therapeutiques

occupationnelles afin de mielLe controler les reactions para-depressives dues

a l'inaction.

- Connaitre la sensibilite psychique ou reelle du sportif aux
agressions therapeutiques. Par exemple les drogues qui viendraient modifier

la forme.

3.1. 2.2. Traumatismes rencontres au Basket-ball (7 ,15,24)

Le medecin determine l'aptitude du sportif, explore ses possibilites

physiques. II intervient lorsque Ie joueur est blesse at collabore assez

souvent avec les kinesitherapeutes.

r~lgre les regles tres strictes de jeu limitant beaucoup les contacts, la

pratique du basket-ball peut occasionner des traumatismes. lIs sont dus a un

contact brutal du joueur avec un autre joueur, avec Ie sol ou avec Ie ballon.

Le basket-ball est un sport a taux d'accidents faible. r~lgre les

activites physique~intenses, les accidents cardiaques sont rarissimes

Un gabarit, une laxite des articulations ou une voute plantaire particuliere

augmentent la probabilite d'accidents et les recidives sont assez frequentes.

1) Les entorses et fractures (7 ,15)

a) L"entorse de la cheville, ou "foulure"

Elle est tres frequente; Ie plus souvent benigne, elle guerit en

une ou deux semaines, sans sequelles a condition da 1a traiter correctement:

arreter de jouer, mettre de la glace les trois premiers jours puis baigner

dans l'eau tiede salee, masser avec les pommades adequateset absorber des

anti-inflammatoires. II faut toujours solliciter un avis medical.

Lars de la reprise, une legere reeducation et un bandage soigneux sont utiles.

b) L'entorse du doigt, du poignet et du genou

L'entorse du doigt est egalement frequente mais la musculation

peut les diminuer. Les entorses du genou au du poignet se produisent mains

souvent. Toutes ces entorses sont a traiter de la meme fa~on que celIe de

la cheville; celIe du genou IDerite beaucoup plus d'attention (lesion



•

- 1;9

plus complexes des ligaments lateraux, au croises, ou des menisques).

c) Les fractures

C'est une solution de continuite dans l'architecture d'un os

consecutive a un choc violent. La fracture des doigts qui est tres frequente

devrait'etre moins grave si les consignes etaient respectes. Lors d'une

fracture l'arret s'impose; Ie membre atteint doit etre maintenu a l'aide

de gouttieres (gonflables) en attendant les soins medicaux.

2) Les tendinites

C'est l'inflammation chronique douloureuse d'un tendon par suite

de la repetition trop frequente de mouvements ou de micro--traumatismes.

Les capacites d'adaptation du tissu sont depassees; les tendons d'Achille

et rotulienssont assez souvent atteints. Ce sont les sujets fragiles,

predisposes, commen~ant leurs entrainements en debut de saison trop

rapidement, sans preparation physique estiyale, ou bien ayant change de

chaussure ou de terrain de jeu qui en font les frais.

Le traitement medical est difficile et long. 11 Ilecessite le repos, une

medication anti-inflammatoire locale (pommades, infiltrations).

3) Les accidents musculaires

Si au cours du match, le joueur ressent une douleur brutale

au mollet, le mal occasionne peut etre de differente nature, a savoir:

une crampe, une "contracture brutale", une elongation, ou une dechirure.

a) La contusion

C'est un choc direct, facile a diagnostiquer.

Pour le cas d'une elongation, le muscle qui est touche est peu contracte,

la douleur localisee, l'allongement passif du muscle plus ou moins faciles,

peu douloureux selon Ie degre de lesion.

Le claquage (dechirure), degre superieur de l'elongation, est tres

douleureux et survient meme quand Ie sujet est bien echauf£e souvent lors

d'un mouvement d'extension.

Lors d'une contracture, Ie muscle est dur, apparent sous la peau;

son massage doux et son e;:tension soulagent Ie blesse; i1 n 'y a pas d' ecchy­

moses.
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II ne faut jamais maS32r une ~longation, encore moins un

claquage, mais mettre 12 blesse au repos, on doit placer de

la glace sur Ie m~mbre atteint en attendant Ie medecin.

POur 12 contu~ion : meme traitem2Dt. Lors d'une crampe,

chauffer, masser Ie muscle; Ie sportif peut continuer a jouer

il aura tout au plus quelque3 courbatures Ie lendemain.

4) Quelques autres 1~sioD2(7)

a) ~e2 plaies

Les plaies sont provoquees par les filets coupa~t8, Ie bord

aigu des panneau:~, le3 barrieres trop proches des ligne3, etc ...

Ellen doivent etr2 bien desiniectees (pansement adh~sif de

protection), Les ~rosiODS de l'oeil suite a un coup d'ongle

sont tres doulelireuses; elle8 sont Ie plus souvent sans gravite

et seront traitees par collyre apres bain dreau steri.letiede.

b) Les lesions au pie~ (7,15)

Elles sent un handicap important et doivent etre preve~ues

par des soina tres att2Dtifs.

La majorite des jcueurs de Basket-'bell rencontrent dans

leur carriere des problemes de picds aus a des chaussures

imp.opres, 3 une pauvre hygiene ou a de2 deformations anGtomiqu2s.

~perhydrose

C'est la trau3piration e::cessive, 18 sudation augmente les

possibilites d'irritacion de 18 peau.
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Le durillon

crest US2 accuDulation de tiSSU3 dur, corn~, qui aD~ne un

~pai3sis3ement exc~3sif du derme au point de frottement des

~quipeDents sur deG protuberances OSS2uses. La cOliche graisseuse

perd son ~la3ticit~ et Jon e£fet de coussin. Souve0t il se forDe

sous Ie durillon, une couche sereuse qui peut s'enflaDoer

(durillon forc2), Lcs durillons ou collosit23 32 dev210ppent

dans la r~gion d23 t§tes de D~tatarsi2ns at au talon.

Les ampoules

LeG frottements reiter23 cr~ent une separation entre

derme ct epidero2.

Entre les deux couches
,. ,

CLlve8S suffuse UD liquide clair ou

•

sanglant, parfois purulent (infection).

A la reprise d'une activite avec des chaussures aGn bri3~e3

elleo apparaissent fr~quemm2nt au gr03 orteil, au niveau de

l'~nin2nce m~tatarso-phalangienneet au talon.

Les ongles incar~~s

Las ba3ketteurs qui coupent Dalles ongles risquent d'avoir

au groB orteil un ongle incarne. Les Coin3 de l'ongle ne doivent

pas p~n~trer le3 parties Dolles .
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Les ampoules

Les frottements reiteres creent une separation entre derme et

epiderme . Entre les deux couches clivees suffuse un liquide claire ou

sanglant, parfois purulent (infection).

A la reprise d'une activite avec des chaussures non brisees, elles

apparaissent frequernment au gros orteil, au niveau de l'eminence metatarso

phalangienne et au talon.

Les ongles incarnes

Les basketteurs qui coupent mal les ongles risquenld' avoir au gros

orteil un on~le incan1e. Les coins de l'ongle ne doivent pas penetrer les

parties molles.

Les cors

Les cors sont des zones d'hyperkeratose (affection exageree de la

peau caracterisee par un epaississement de la couche cornee) dues aux

frottements repetes appuyes sur les deformations osseuses dans une chaussure

mal adaptee.

Les verrues plantaires

La verrue plantaire, simple ou multiple se situe dans les

parties du pied qui supportent Ie poids du corps, principalement quand il

existe un pied plat transversal. Elles sont en liaison avec la notion de bains

piscine, douche (contagiosite virale). Sa presence eQpeche la pratique du

basket-ball.

Le3 mycoses

II s'agit d'affections cutanees, transmissibles, purlglneuses dues
a la proliferation de champignasmicroscopiques et de levures.

Les mycoses du pied se divisent en trois categories mycoses interdigitales,

mycoses des ong~2~ et mycoses plantaires .

3.2. Les aptitudes physiques chez Ie basketteur (15,24)

Les epreuves pratiquees lors de l'examen medico-sportif peuvent

etre groupees un peu arbitraireQent en trois groupes :

- les epreuves d'aptitude
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les epreuves d'exploration fonctionnelle

- les tests de detection de talents et de surveillance

de l'entrainement.

Les epreuves de detection (de talents et de slirJeillance) visent

a selectionner les sujets ayant des predispositions des qualites pour un

sport donne et souhaitant le pratiquer meme a un tres haut niveau. Les epreuves

des surveillance visent a suivre l'evolution SOliS entrainement des aptitudes

particulieres specifiques, directement impliquees dans la performance.

Ces testssont pratiques par le medecin du sport, l'entraineur,

l'educateur sportif.

N.B ..: Les tests et les 2preuves sont nombreux et leur evolution est

limitee par celIe des connaissances scientifiques, en particuleir physiologi­

ques auxquelles elles se referent ainsi que par Ie cout de leur pratique

et le respect de l'integrite physique et morale des sportifs.

A. LES TESTS FONCTIONNELS D'APTITUDE A L'EFFORT UTILISE

3.2.1. Le test de Martinet - PAchon

C'est un examen facile d'execution,sans besoin de Materiel complexe,

qui consiste a prendre Ie pouls et la tension arterielle :

- au repos

- apres l'effort dynamique de 20 flexions completes en 40 secondes

(chez l'adulte, 30 flexions en 60 secondes)

- puis de minute en minute. Il ne faut pas oublier que :

Ie pouls est eleve chez les cadets que chez les seniors.

- certains sportifs adultes ont un rythme a 60-50, meme 40 pulsations

par minute.

Ie facteur emotionnel modifie le chiffre de depart (pouls a 100 et

plus)

- l' e:{ercice doit etre precede d 'un long temps de repos et place

loin des repas.

- la fatigue, le surentrainement,l'absence d'entrainement, les

etats pathologiques, allongent le temps de recuperation.
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Un retour au calme

- Inferieur a une minute est tres bon

Inferieur a 2 - 4 minutes est moyen

Superieur a 4 minutes est mauvais

Parfois, a la redescente, Ie pouls passe au-dessus de sa valeur

initiale, ce qui represente un signe favorable.

La prise de la tension arterielle, meme avec Ie brassard en place

n'est pas sans difficulte.

A l'effort

- Le maxima augmente de 2 a 3 em de mercure (une augmentation de plus de 3 em

ou une baisse doit etre consideree cornme anormale). C'est la tension arteriel­

Ie systolique.

- Le minima augmente de 0 a 2 em ou baisse (une augmentation de plus de 2 em
ou baisse trop importante, doit etre consideree cornme anormale). C'est la

tension arterielle diastolique.

3.2.2. Test de Flack

Ce test etudie l'adaptation cardiaque a un effort statique.

En plus du chronometre, il necessite un tube a mercure en U, malheureusement

fragile et souvent absent dans un cabinet medical.

Le sujet doit, au cornmandement, apres une longue inspiration,

souffler dans l'ambout pour faire monter Ie mercure a 40 rnm et l'y maintenir

Ie plus longtemps possible.

Le pouls est enregistre avant l'effort et de 5 secondes en 5 secondes,

quand Ie mercure atteint 40 (certains pensent que Ie niveau 30 rnm de mercure

conviendrait mieux aux cadets et cadettes).

Les chiffres sont portes sur un graphique

- en abcisse Ie temps par 5 secondes

- en ordonnee les pulsations de toutes les 5 secondes.

Les sujets hors de forme ou mediocres soutiennent l'effort moins

de 35 secondes et presentent une augmentation du rythrne cardiaque de 9 a 15

pulsations ou plus par seconde.
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3.2.3. Le test de l'indice de resistance du coeur a l'effort de Ruffier

Le pouls est pris au repos (P) immediatement apres l'effort

de 30 flexions en 45 secondes (PI) et une minute apres (P2).

L'indice, facile a etablir, repond a la formule.

P + PI + P2 - 200
10

= Indice de Ruffier.

Pour calculer les trois pouls il faut prendre les pulsations sur

15 secondes et multiplier par 4.

- De 0 a 2 Ie sujet est considere comme tres bon.

- De o a 5 Ie sujet est consideree comme bon.

-De 5 a 10 Ie sujet est considere comme moyen

- Au-dessus de 10 Ie sujet est considere comme faible.

II faut tenir compte des trois chiffres de pulsations.

P = ou < a 60 - 65 pulsations a la minute ---) bon coeur sportif

P2 = P + 20 --) Recuperation imparfaite

PI = 2P ---) coeur mal adapte a l'effort (sauf pour lescoeurs
tres lents)

La formule (PI - 70) + (P2 - p) est egalement utilisee.
10

La cotation qu'elle donne est proche de la precedente.

B. Les tests fonctionnels sur terrain

II faut user des possibilites existant dans Ie cadre des gymnases

et des stades : traces du terrain de Basket-ball, paniers, poteaux de saut,

etc ..

L'essentiel est que les epreuves soient d'execution simple.

Les gestes les plus caracteristiques du Basket-ball, surtout les

plus eprouvants, doivent etre integres dans ces tests.

10
• Le test des detentes repetees

II consiste a rechercher d'abord la detente maximum. Le sujet teste

saute a pieds joints et doit toucher avec la tete un elastique tendu a
l'horizontale entre deux poteaux.

La detente pure se deduit en retranchant la taille de la hauteur de l'elastique.
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Ensuite la ligne horizontale est baissee de 10 em.

A la cadence de l'epreuve de Martinet-PAchon

- Pochon, l'athlete execute 20 sauts a pieds joints en 40 secondes en

s'efforcant d'atteindre de la tete d'elastique.

On reIeve :

- Le nombre de touchers

Le pouls (et la tensirnl arterielle) au repos, apres 1 'effort, puis de

minute en minute jusqu'au retour au calme.

Ce test

- Donne la valeur de la detente pure (indications pour l'entraineur)
- Renseigne sur la fatigabilite et la volonte de l'athlete.

- Doru1e une appreciation de la puissance des membres inferieurs

- Contrale d'aptitude a l'effort par la reponse rythmique du coeur

On peut lui reprocher

L'insuffisance d'effort en 20 sauts chez les sujets tres aguerris.

30 sauts en 60 secondes peuvent etre essayes .

.- Le toucher avec la tete ne tient pas compte de l' importance du bras tendu

(longueur du membre superieur plus souplesse de l'articulation scapulo­

humerale) .

- La mode des chevelures exuberante est une cause d'erreurs.

- Autres methodes pour rechercher la detente.

Les russes utilisent lli1 mince rubffi1 gradue en centimetres attache a la

taille du sauteur par une ceinture elastique qui glisse dans un socle de

fonte place au sol. Apres Ie saut, la difference de centimetres lue sur Ie

ruban qui vient d' etre tire dOlme la detente pure.

Les Suedois, pour les basketteurs qui touchent Ie panier, recherchent

la detente bras tendu avec ou sans elan. Le devant du cercle a 3 m 05 est

barbouille de craie. Le sujet touche l'anneau de la paume ou de l'avant bras.

Le trace de craie permet de calculer les centimetres au-dessus du cercle

(3m 05 + em au dessus du cercle) ~oins la taille brasleve = detente.

II est possible de rechercher la detente bras leve contre un mur

avec des marques.
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Ce procede a l'inconvenient de creer une certaine apprehension et d'entrainer

un geste dyshannonieux.

Toutes ces methodes ont des petites causes d'erreur .

2. TEST DE VITESSE DRIBBLE-COURSE

Sur une mem.e ligne, dans Ie sens de la largeur du terrain de

Basket-ball, d'une touche a l'autre, Ie sujet parcourt quatre aller-retour.

- ler aller-retour = course libre--appui a 2 pieds, Ie ballon est ramasse
- 2erne aller-retour--dribble-appui a 2 pieds, Ie ballon est repose.

- 3eme aller-retour-course libre - appui a 2 pieds, la ballon est ramasse.

- 4eme aller-retour-dribble-appui a 2 pieds, Ie ballon est repose.

Le temps passe pour Ie parcours est chronometre. Le pouls (et la

te11sion arterielle) est pris avant l'effort, immediatement apres, puis de

minute en minute jusqu'au retour au calme.

Ce test renseigne l'entraineur sur la rapidite du sujet en courses

libre et balle en mains.

On peut lui reprocher :

- De ne pas etre assez long pour les joueurs tres entraines; il suffit

d'augmenter Ie nombre d'aller-retour .

- De melanger course et dribble.

Le test peut etre dissocie :

Totalement en course-totalement en dribble.

II nous semble que les cassures des aller-retour avec freinage puis

redemarrage, correspondent bien a la physionomie du jeu ou la vitesse

n'intervient que sur quelques metres.

3. LE TEST TRIPLE

C'est Ie plus simple et il reunit les trois actions du Basket-ball

saut, dribble, course.



- 58 -

Le parcours est Ie suivant

1.- Une largeur de terrain en dribble du coin B au coin A, ballon pose en A.

2.- Une course du coin A a la ligne du coup franc (toucher de la main la

ligne)

3.-- 5 sauts avec elan en essayant de toucher Ie cercle (ou Ie bard inferieur

du panneau).

5 retours avec touche de la lib'Tle des lancers-·francs.

4.- Une course de la ligne des lancers-francs au coin B.

On reIeve

avant et apres.

Ie temps de parcours, Ie nombre de touchers, Ie pouls

..

Pour Ie joueurs de haut niveau, Ie circuit est double ou triple.

LES RESULTATS

Ce test--triple reflete fort bien certaines qualites requises pour la
pratique du Basket-ball moderne.'

Le fait qu'un test soit adopte une bonne fois pour toutes, permet d'arriver

a des comparaisons a propos d'un meme joueur, d'un joueur a l'autre, d'une

categorie de joueurs a l'autre.

Une difficulte reside dans la prise du pouls apres l'effort.

Quand Ie rythme est a 140-160 pulsations a la f.linute, il faut, Ie plus Douvent

un certain teQps de latence pour saisir Ie pouls radial.

L'ideal est d'utiliser les appareils recents qui automatiquement donnent Ie

nombre de pulsations .
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C. LES TESTS DANS LES CENTRES SPECIALISES

Mesure de la consommation maximale d'oxygene .

Elle peut etre determinee par :

Materiel necessaire : Un escabeau de L.O em de hauteur, un metronome,

un chronometre, eventuellement un electro-cardiogramme (E.C.G.).

Conduite de l'epreuve

Sujet devant l'escabeau debout, metronome battant a 22,5 fois par

minute (position nombre 90).

- ler temps - poser un pied sur l'escabeau.

2ane temps _. Garde - a - vous sur l' escabeau
- 3eme temps _. ramener un pied en bas.

- 4eme temps - garde _. a - VOliS en bas.

Prendre Ie pauls pendant 30 secondes entre 5 minutes 30 et 6

nrinutes d'effort ou sur E.C.G.

Connaissant la frequence cardiaque en fin d'epreuve et Ie poids

du Gujet on recherche la consommation Qillcimale d'02 (V02 Qax) sur l'echelle

Step--Test.

Resultats

Tableau nO 6

! Valeur de la consommation m~~imale d'02
,
"de 30 a 35 ml/kg/mn rr:auvaise,

35 a 45 mediocre
40 a 45 " Doyenne inferieur

45 a 50 moyenne superieure

50 a 55 bonne

55 a 60 " tres bonne

!au dessus de 60 Excellente
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2. L'Epreuve sur bicyclette ergometrique

(Le tapis roulant peut etre egalement utilise).

Cette eprevve est basee Gur Ie fait qu'il existe une relation

pratiquement lineaire entre la frequence cardiaque au cour d'un exercice

sub-maximal et la consommation d'oxygene.

Zn effet, on fait pedaler Ie sujet au rythme de 50 tour~/minute

avec une charge qui freine son effort. Le pouls est pris au niveau de la

carotide a la fin de chaque minute. La frequence cardiaque se stabilise en

plateau,en general apres quatre 3 5 minutes d'exercice.

La charge choisie est constante, appliquee pendant six minutes est

proportionnelle"3 lJetat d'entrainement de l'athlete (900 3 1200 kg/min pour

lee hommes - 600 3 900 pour les femmes).

Le calcul est effectue 3 la fin des troisieme, quatrieme et cinquleme
minute en partant du nombre de pulsations, 3 l'aide de tables de P.O.

Astrand, tenant compte de la taille, du pouls, du sexe et de l'age .

La precision du resultat depend du soin avec lequel sont observees

des precautions simples .

Le sujet ne doit pas avoir

- Effectue d'effort important depuis 12 heures, sauf leger echauffement

- }Bn8e depuis 3 heures.

- Fume depuis 1 heures

Cette epreuve renseigne sur la puissance du "moteur 3 combustion".

En cours de saison, les tests doivent etre repetes.

3. Le S.T.T. (Systolic tension time) (24)

Technique :

L'effort consiste 3 monter sur un tabouret de 40 crrl de haut 24 fois

par minute pendant 3 minutes.

La qualite du mouvement est aussi importante que la rapidite du rythme.

Le sujet face au tabouret monte en flechissant une jambe, marque un temps

d'arret quand les 2 pieds sont passes sur Ie tabouret et redescent par la

jambe de montee.
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La frequence cardiaque est m2suree sur les 15" qui suivent l'arret

de l'effort et est ramenee a la minute. On note la tension arterielle. Le S.T.T.

est obtenu en faisant Ie produit de la frequence cardiaque a l'arret de l'effort

et la tension arterielle systolique e}~rimee en nun de Hg.

S.T.T. = F.C. x P.A.S.

•

,

.'

Resultats - Moyen S.T.T. > ooסס2

Bon De 16 a ooסס2

- Excellent: S.T.T. < 16000

- Niveau superieur : < 12000
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CHAPITRE IV. L'HYGIENE DE VIE (7,15,24,26)

L'hygiene c'est.avant tout des conduites librement consenties, pour

son bien.

C' est cette chape de regles et d 'habitudes qui couvre la vie du sportif serieux.

Le sport en soit est une hygiene, un catalyseur de sante. Mais

pour culminer en sport, il faut une hygiene de vie stricte. Plus notre basket­

teur commettra d'incartades, moins il aura d'atouts pour reussir. Ceci est

en partie vrai, mais l'observance a 100% peut conduire a la longue a l'obsession

et a l' ennui.

L'hygene et le sport sont intriques, forment un tout, une ethique

librement admise. crest pourquoi l'education jouera plus que l'interdiction.

La "defense de .. ," n'est pas la solution. L'entraineur peut opter pour le

caporalisme ou le liberalisme. Les deux tendances existent. Ce qui compte,

c'est que tous ces principes d'hygiene soient compris, volontairement acceptes

et appliques par les joueurs. Cette autodiscipline doit etre inculquee au

pratiquant par un medecin. Ce dernier lui fournira des explications,

L•• 1. L' alimentation (7, 2L.)

Une bonne alimentation est celle qui n'entraine ni perte ni gain

de poids.

Si la cuisine est un art, la dietetique est une science. L'improvisation au

fourneau du chef contraste avec le rigorisme au pese lettre du nutritionniste

sportif.

1°. Le regime alimentaire

La premiere erreur fondamentale a eviter est de vouloir modifier

brutalement les habitudes aliment~ d'un joueur, meme si celles-ci

comportent des erreurs dietetiques evidentes; les perturbations qu'entraine

une telle attitude dans l'organisme conduisent generalement a un effondrement

des performances. Donc avant d'entreprenclre un regime qui favorise l'exercice

d'endurance ou une autre forme d'activite, il est indispensable d'observer llile

periode d'adaptation qui doit etre relativement longue.
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L'alimentation doit repondre a tm double besoin :

1°. Les besoins energetiques necessaires au maintien de la vie et a l'activite

musculaire (entrainement).

2°. Les besoins plastiques qui impliquent la protection, la reparation et

l'edification des tissus.

2. La ration alimentaire et Ie basket-ball (15,26)

Selon CREFF, la ration j0UI11aliere doit se repartir selon l'equilibre

suivant

Glucides 55%

Lipides 30%

Protides 15%

La ration quotidienne d'tm sujet moyen est de 3500 calories, d'tm

basketteur moyen de 4500 (600 calories a l'heure en activite) d'Ul1 basketteur

de grand gabarit jusqu'a 6000 calories et plus.

Si Ie poids du sportif reste egal, la ration est equilibree .

. Comment s'alimenter avant l'activite physique?

Pour bien comprendre les regles a observer, il est interessant de

cOIU1aitre Ies raisons qui les soustendent.

Au point de vue physiologique, i1 e~dste tme relative incompatibilite entre

la digestion et l'exercice musculaire; plus l'tme des fonctions est sollicitee ,

plus l'autre sera reduite, et ceci d'autant plus que ces deux fonctions seront

rapprochees dans Ie temps.

Les horaires a respecter seront donc variables en fonction de

l'intensite de l'acti~ite realisee et de la qualite des ingestas.

11 ne faut pas, si possible, ingerer ill replS standard dans les trois

heures qui precedent ill1 exercice soutenu. Mais cela depend des possibilites

digestives et des aliments ingeres. Ce delai est augmente par l'absorption

de substances proteiques ou lipidiques, ou lorsque les conditions exterieures

ne sont pas favorables a l'alimentation (Ie froid C~ certains troubles

psychologiques par exemple) alors qu'il est diminue lors de la consorrm~tion

de glucides et d'aliments liquides.
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. Corrment se nourrir pendant une activite physique. ?

Les aliments devront etre selectionnes rigoureusement en privilegiant
les aliments qui auront Ie maximum de chances d'etre trffilsformes mecaniquement

et chimiquement par I' estomacqui les evacuera ensuite vers Ie duodemnn et

l~ jejumnn ou ils seront absorbes. La preference revient donc aux aliments

liquides dont l'assimilation est favorisee, celle'-ci depend en effet des

conditions telle que la temperature.

Ces liquides devront donc etre choisis tres strictement et cette loi suivie

3 la lettre, de fa<;on 3 eviter qUe l'organisme ne rejette de lui-meme ce qu'il

ne peut tolerer.

Cette realimentation est importante dffilS les efforts d 1 endurance

comme Ie basket ball; elle repond adem: objectifs

assurer un reapprovisi~t energetique et rehydrater l'individu.

II faut v~iller 3 :

a. Apporter III reapprovisionnement energetique sous forme de glucose au

cours d'lll effort soutenu permet soit d'en prolonger la duree, soit d'pn

augmenter la puissance ce qui est appreciable en competition. L'elevation

de la glycerrue permettra egalement de mieux supporter subjectivement

l'exercice physique.

Les glucides circulants ne sont utilises pour l'exercice musculaire que

lorsque sa puissance est faible.

Lorsqu'il devieht intense les glucides ne pourront plus entrer dans la

cellule musculaire. Donc, lorsque l'effort est violent, Ie corps utilise

les reserves energ£tiques directement stoCkEes sur place "3 portee de la

main" : Ie glucogEme. Lorsque I' effort est faible, le3 ressources stockees

3 distffilce seront alors utilisees et rejoindront Ie muscle sous forme

de glucides et surtout de lipides circulmlts.

b. En ce qui concerne la rehydratation de l'individu, les modes qui se sont

succedees sont absolument contradictoires.

Pendant longtemps on admettait empiriquement qu 1 il ne fallait pas boire

au cours d' un e:~ercice car cela "coupait les jambes".

A l'heure actuelle, certains preconisent de boire beaucoup, si possible

l'equivalent de ce qui a ete perdu par la sudation pour compenser la

perte de poids.
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En pratique

II ne faut jamais imposer au sujet de boire ou de ne pas boire, mais

lui expliquer qu' il peut Ie faire s' il ressent Ie besoin, et a cet egard, la

soif est un excellent signe de deshydratation. C'est Ie sportif basketteur

qui doit lui-meme adapter sont apport hydrique en fonction de l'effort

developpe et des condi tions climatiques.

Le liquide sera glucose et la frequence depend de plusieurs para-­

metres, mais il est preferable pour des raisons de tolerance digestive de

fractionner la rehydratation en de nombreuses prises; on peut proposer, a titre

d'exemple, de boire un verre toutes les 15 minutes au cour de la rencontre .

. Corrnnent s'alimenter apres l'effort ?

Ce qui n'etait pas vrai pe11dant l'effort, Ie devient apres; il faut

compenser sa perte de poids et ceci des que les possibilites digestives sont

retablies. Dans un premier temps il faut boire abondarrrnent, meme si Ie retour

a l'etat basal n'est pas obtenu et qu'il demeure une dette energetique a payer.

Puis une alimentation solide standard sera pratiquement toujours possible

dans un delai de deux a trois heures apres l'epreuve.

Mais la recuperation energetique depend bien evidemment de l'intensite de

l'exercice. Quant aux produits corllieilles en phase de recuperntion ils

presentent plus un interet commercial que physiologique.

3. Principales erreurs a eviter en dietetigue du sport

Les erreures en matiere de dietetique sont nombreuses et nous ne

rappellerons ici que les principales.

1. La plus courante, la plus celebre, COIlsiste a prendre du glucose juste

avant une epreuve dans Ie but d'augmenter les reserves energetiques. Cela peut

provoquer des malaises imposant l'arret de l'effort apres plusieurs minutes

d'exercices.

2. Une deLLxieme erreur consiste a realiser une charge en eau. Hoins

frequente cette hyperhydratation effectue avant l'epreuve pour compenser une

deshydratation future s'accompagne d'un rapide sentiment de malaise et

parfois d'une intolerance digestive et des vomissements.
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3. Le regime hyperprotidique. L'utilisation intensive de proteines par les

sportifs effectuant des exercices de force, notamment les halterophiles, repose

sur un concept simple qui consistea dire qu'il faut manger des proteines pour

faire des muscles puisque ces derniers sont ,constitues de proteines.

Dans l'etat actuel des connaissances, il parait improbable qu'une

charge proteique puisse accompagner l'augmentation de la synthese proteique.Il

parait d'ailleurs illusoire de vouloir developper Ie nombre de fibres musculaires

au-dela de 25 ans.

Une ration de 19/kg/jour de proteines est suffisante pour assurer Ie maintient

du pool protidique

4. 2. LE TABAC

"Furner ou courir, il faut choisir". Ce n'est pas un slogan, mais

une evidence pour tous les sujets qui veulent s'adonner un tant soit peu a la

pratique du sport.

Pour Ie sportif, 1 'enumeration des consequences de l'inhalation de

la fumee (nicotine, oxyde de carbone, carbures polycycliques, et substances

irritants) est necessaire.

La consommation du tabac entraine :

l'augmentation de la frequence cardiaque et de la tension arterielle.

- la liberation des catecholamines (adrenaline, noradrenaline)

-- l'augmentation de la consomrnation d'oxygene du myocarde

- au niveau des poumons, une broncho-constriction.

- une oxycarbonemie d'ou la diminution de l'hemoglobine qui transfere 1 'oxygene.

- une augmentation de la dette d'oxygene.

- une augmentation du cholesterol du sang.

- un diminution de la quantite de vitamines C

- une diminution des reflexes.

18 tabagisme, a p1us longue echeance est souvent rendu responsable

- du cancer au poumon

- des cancers de la sphere O.R.L.

du cancer de la vessie

- de la bronchite chronique

- de l'infarctus du myocarde

- de l'arterite des membrffiinferieurs
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L'usage du tabac est nuisible pour la pratique du sport. Pour les

fumeurs, il reste a leur recomrnander d'arreter, de se limiter et de ne pas

avaler la ftnnee.

4.3. L'ALCOOL (15)

L'alcool ne peut (bien qll'un litre de vin a 12° donne 700 kilocalories)

etre considere comrne un aliment :

-- il passe rapidement dans Ie sang et se diffuse

foie et Ie cerveau.

particulierement dffi1S Ie

,

- il ne peut etre utilise pour Ie travail ffillsculaire.

-il abaisse Ie rendement.

il ne rechauffe pas, contrairement a la croyance populaire
.- il ne desaltere pas; faisant uriner, il augmente la soH.

Pris en grande quantite , l'alcool determine les domrnagesd'un produit

toxique.

- L'intoxication aigue apparait a l'occasion d'une prise isolee et s'avere

d'autant plus importante que Ie sujet n'est pas habitue a l'alcool. Apres la

phase d'excitation, survient l'in~rdination avec demarche ebrieuse , elocution

difficile, confusion, vomissement. Cela se te~ne en general par une phase

de sommeil suivie d'un reveil difficile. Les sportifs ne sont pas exempts de

ce genre d'aventure.

- L'intoxication chronique.

C'est la sournoise evolution de l'alcoolisme qui attaque l'appareil digestif
( gastrite, cirrhose atrophique du foie ... ), Ie systeme nerveux (delirintnn

tremens, troubles psychiques etc ... ) et l'appareil circulatoire (sclerose

arterielle, hyPertension, atteintes cardiaques).

Nous ne pouvons que preconiser aux sportifs une "consomrnation

facultative moderee et circonstancielle des boissons alcooliques".

4.4. LE DOPAGE (7,24)

Definition

Sa definition a fait l' objet de nombreuses controverses" ce qui illustre

la difficulte de son etude. Notre preference ira a la definition proposee au

premiere colloque Europpeen sur Ie doping (Uniage, 1963).
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"Est consideree comme doping l'utilisation de substances et de tous moyens

destines a augmenter artificiellement Ie rendement, en vue ou a l'occasion

de la competition, et qui peut porter prejudice a l'ethique sportive

et a l'integrite physique et psychique de l'athlete".

Le dopage est une s.renchere deloyable, au moyen d' un coup de pouce

chimique a la nature .Son but est d' atteindre un plus haut rendement et de

Ie maintenir.

I~·?ureusement, les cas de dopage connus dans Ie basket-ball sont

rares.

4.5. LE ~~SAGE (7,24)

II Y a deux sortes de massage :

Le massage electrique qui utilise des appareils ainsi que Ie massage classique

qui se presente comme une intervention exclusi~,*nt manuelle sur les tissus mous,

realisee par grandes surfaces ou grands volumes.

a) Effets du massage

Le massage a deux effets physiologiques, l'un mecanique sur la

circulation de retour, l'autre reflexe (action sedative ou tonifiante) sur Ie

sys teme nerveux.

Ce qlU laisse deja entrevoir tout Ie parti que l'on peut en tirer
sur Ie plan de la recuperation neuro-musculaire.

b) Aspect preventif

En tffilt que Doyen de recuperation, s'il est utilise regulierement

(1 a 2 seances hebdomadaires) evite dffilS une large D8sure les accidents de

degenerescence consecutifs a la pratique de la haute competition moderne.

"Mieux vaut prevenir que guerir".

Le massage trouve d'abord sa justification dans Ie domaine preventif.

c) Massage apres l'effort

Son but est d'aider a 1 'elimination de la fatigue et eviter l'apparition

des courbatures musculaires.
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II participe au traitement des traumatismes legers.

Manoeuvres conseillees : effleurage lent systematiquement generalise.

Eviter les marlO€uvres p~ssantes et profondes.

Le traitement des contusions et douleurs legeres n'intervie11dra

eventuellement qu'apres l'avis du medecin.

4.6. La Recuperation

Elle est tres importante s.ous forme de repos et de sorrnneil mais non

de sieste; a deconseiller avant Ie match. Le basketteur de haut niveau

s'entrainant tous les jours doit dorITlir au moins 8 heures voir 10 heures et, si

possible, selon son rythme habituel.

Si un changement (fuseaux horaires) doit intervenir, il peut essayer de s'y

accoutumer a l'avance.

La cause de toute insomnie prolongee (difficultes repetees pour dormir), doit

etre recherchee : surmenage,fatigue, prise d'excitants (boissons a base de

the, cafe, citron, orange, vitamine C) douleurs musculaires, digestion

difficile, anxiete excessive.

4.7. LES son~s DES PIEDS

Les chaussettes

II faut utiliser deux paires de chaussettes (une en coton, une en laine

ou deux en laine).

Ne pas jouer avec des chaussettes encore humide~)prendre des chaussettes de sa

taille. Le nylon est a proscrire.

Les chaussures

Les chaussures hautes paraissent preferables, mais certains joueurs

utilisent les basses. II est decommande de jouer avec des chaussures lisses

et devenues convexes par l'usure des bords.

En cas d'hyperhydrose

Avant Ie jeu, il faut talquer les pieds et les chaussettes et apres,

essuyer a l'alcool, laisser secher a l'air.

La b.romhidrose (odeur, excessive) sera traitee de la m~e maniere. En cas

d'echec, lli1 dermatologue sera de bon conseil.
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En cas de collosites

Elles seront evitees par l'usage de talc et d'astrigents~ par limage

des bourrelets apres la douche, par massage a lanoline uneou deux fois par

semaine, apres Ie jeu.

Quand la formation sera trop e~~berante, il faudra recourir a l'epluchage au

bistouri et aux keratDlytique~.

En cas d I ampoules

Preventivement, il convient de badigeolliler a la teinture de benjon

et de talquer. Si des si~les de brGlures apparaissent,il est bon de glacer

puis dty mettre de la vaseline et un petit pansement adhesif qui ne devra pas

etre garde trop longtemps surtout mouille, car il entretiendrait une certaine

humidite emolliente.

Quand I' ampoule est forme, Ie traitement conservateur est conseille.

c'est a dire ne pas decouper la peau, eviter la dechirure par un anneau

protecteur et assecher. II faut evacuer 1 'ampoule. Apres la desinfection de

la peau, on aspire a la seringue avec une aiguille sterile, puis on comprime.

Reinjecter du mercurochrore apporte une bonne action dessicative. Certains

drainent en passant de part et d'autre, avec une aiguille flambee , un fil

trempe dans l'alcool a 90°.

Si l'ampoule est arrache : desinfecter, couper aux cise.aux steriles

en laissant un peu de peau a la peripherie. Mettre un antiseptique, mercurochrome,

une compresse protectrice.

De~~ ou trois jours apres, exciser la peau en biseau a ras du tissu sain.

Appliquer un astringent a base de tanin pour durcir .

&1 cas des angles incarnes

Preventivement, Ie decoupage de l'ongle doit etre courbe parallele a
l'arrondi de l'orteil et non une ligne droite. L'ongle doit etre coupe

3uffisamment long pour proteger Ie tissu soudjacerlt et assez court pour ne pas

toucher chaussette et chaussure ce qui peut provoquer un hematome sous-ingueral

(ongle bleu).L'ongle incarne se complique parfois d'une inflammation, voire

d'une infection douloureuse qu'il faudra confier au chirurgien.
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En cas des cors

Les corricides solicycles peuvent rendre service, mais l'extirpation

est souvent necessaire.

Vne intervention chirurgicale devra traiter la cause ou les complicntions.

En cas des mycoses

Preventivement il faut eviter la transpiration et l'humidite entre

les doigts des pieas, les chaussettes en nylon, Ie port de chaussures de basket

ou de tennis en dehors du sport, l'usage d'une serviette qui ne soit persolli1elle.

En cas des verrues plantaires

Leur presence necessitera un traitement par radiotherapie, cryothera­
pie, electro-coagulation ou ablation chirurgicale.
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CONSIDERATIONS METHOOOLOGIQUES

•

5.1. PROBLEMATIQUE

1£ Basket-ball est un sport complet et, a ce titre, il reclame de

ses pratiqUEUlts un grand nombre de qualites physiques. Ces dernieres constituent

"les besoins physiques" du Basketteur.

Sport a base de sauts, deplacements courts, ruees et arrets brusques

avec changements de direction, il exige du joueur une bonne capacite anaerobique.

Les periodes de jeu longues, coupees seulement de brefs repos provoquent la

production d'acide lactique et la fatigue. D'ou la necessite d'un entraineoent

aerobique.

Or, a voir Ie comportement de nos joueurs dans les differentes rencon­

tres aussi bien au niveau national que continental, On constate que nos equipes
b .. ~

ont un niveauApRr rapport a la majorite des equipes africaines.

Au point de vue tactique et technique, nos equipes n'ont rien a envier

aux autres equipes etrangeres. Pourtant, au niveau "condition physique", nos

joueurs ont encore beaucoup a faire pour rattraper leur r~tard.

Ceci a ete constate notamment a l'occasion des troisiemes jeux d'Afriqu~centrale

a Brazzaville en Avril 1987, ainsi que dernierement lors de la coupe d'Afrique

centrale des clubs champions de Basket-ball a Kinshassa ou notre pays a ete

represente par l'equipe Dynamo.

Alors nous nous sommes pose cette question" Qu'est'ce qui empeche nos

equipes d'avoir une bonne condition physique? "

Nous pensons que la faiblesse provient des facteurs qU2 nous allons

chercher a confirmer au a infirmer.

5. 2. HYPOTIIESES

Nous nous sommes donne un certain nombre d'hypotheses comme reponses

a notre question sur Ie retard que nos joueurs accusent du cote de la condition

physique .
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Selon G.Delandsh~cr~ : "Une hypothese est une affinnation provisoire

concenUlnt la relation entre deux ou plusieurs variables.

Le but de la recherche sera de confirmer oud'infirmer ou encore de ntull1Cer cette

affirmation (23).

Nous avons formule les hypotheses comme suit c~ retard est dli

- A une insuffisffilce du temps Qateriel.

Nul n'ignore que Ie temps est un facteur primordial dans la realisation

de l'entrainement. Cependant il nous semble que Ie temps consacre a l'entraineQent

dans nos clubs de Basl;:et-ball est "insuffisant.

-- A un Qanque d' infrastructure

Qui dit infrastructures au Basxet-ball sous-entend terrain d'entraine­

ment, salle de musculation avec tous les accessoires. r~is il nous s~Jble que

cette salle fait deraut a nos equipes, tandis que Ie terrain n'est pas disponible

a temps plein.

- A l'insuffisance du regime alimentaire bien eguilibre et suffisant

La plupart de nos joueurs accusent une certaine insuffisance

ponderale et se plaignent d'un Qanque de regime alimentaire adequat.

t~us pensons que cela pourrait etre a la base du retard que nous equipes accusent

du cote de la condition physique.

-A une absence de suivi medical

Les problemes de sante lies a la pratique du Basket-ball constituent

souvent une cause d'absences a des seances d'entrainement. Et ces problemes

engendrent des repercussions sur la prestation, surtout physique, lors 6es matches.

A un mffi1gue d'entraineurs qualifies

L'i~lorance ou l'insuffisffilce de ~thodes d'entrainement conduisent

souvent a la contre-performanc2 tant du cote physique que du cote technico­

tactique, IJous pensol1c que l'absencc d'entraineurs qualifies et surtout de

preparateurs physique, constitue un handicap a l'evolution de la condition

physique dans nos equipes.
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5 . 3. LES VARIABLES

Dans notre travail nous avons considere deux variables.

1. La profession

Notre echffiltillon comprend :

Les etudiffilts, les militaires ainsi que les fonctionnaires.

Toutes ces categories ne beneficient pas des memes ressources financieres, ni

d'une meme disponibilite quant au temps imparti a l'entrainement.

Alors~ il cst bien 10giqu2 que cette variable~ influencer nos

hypotheses.

2. Age

Toute pratique sportive doit tenir compte de 1 'age c~u sujet.

Ainsi par exemple, l'adolescence represente une priorite a l'apprentissage des

tecluiiques correctes de renforcements musculaires varies, dans Ie but de

realiser des performances au haut niveau.

Cette variable pourrait done passer pour un facteur deterninant dans l'affirmation

ou l'iufirmation de nos hypothe3es.

5.L:. NOTRE HEr-HaDE DE TP-.AVAIL

5.4.1. Questionnaire

lG:in de recueillir des informutions interessant r.otre travail, nous

avons recouru a la methode du questiOImaire, tout en etaDt convaincu que cette

methode ne peut couvrir tous les aspects du probleme.

En effet, cette methode choisie demeure faible d&l1s la mesure ou en

posant Wle question on prevoit, du moins en partie~ la reponse de l'interlocuteur,

et puis Ie nombre de questions est limite.

Par ailleurs les rePOl1SeS donnees sont souvent entachees de subjectivite, GUite

a une insuffisance de reflexion sur Ie probleme ou a une insuffisance d'informations

de la part de l'enquete. Ce denlier veut souvent satisfaire l'enqueteur.

NemlITIoins, cette methode reste un instrument de recherC~le tres efficace

malgre les inconvenients eventuels.
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Nous avons opte pour cette methode a cause de sa facilite d' application,

la possibilite d'L!terroger Th!e grm1de population en lli! peu de temps et la facilite

de traiter les donnees .

5.4.2. Description du gLEStianlire d' enguete

tJotre etude a necessite deux questionnaires

a) Le premier adresse a~c joueurs

b) Ie second destine aux encadreurs.

Chaque questionnaire comprend des questions fermees n' e}cigeant pas

ill1 recours a la memoire ou a l'~gination, ainsi que des questions ouvertes

permettant de s'eA~rimer a fond. A cote de ce questiOlTIlaire et dill1S Ie but de

recueillir plus d'informations, nous nous somoes entretenus avec les differents

membres et autorites de l'association de Basket-ball de Bujumbura.

5.4.3. Population 6'enguete et echantillonnage

Les p03sibilites materie~les que nous avions a notre disposition ne
nous aya0t pas permis d'interroger tous les joueurs de la premlere Q1V1S10n a
I t A.B.D., notre enquete a porte sur 70 joueurs a raison de 10 joueurs par

equipe.

Pour ce qui est des encaereurs, la distribution du questionnaire s'est

limitee sur ce~{ qui participent activ~Jent et regulierement a la formation des

joueLrrs. II s'agit not~ent des preparateursphysiques,entraineurs et coacheS.
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Repartition des joueurs selon la categorie professionnelle.

Tableau nO 7.

CLUB BEL DYN FOUD MUZ TEA RUM URUN %
!Profession

Etudiants 10 8 5 5 10 6 63%

Hilitaires 10 14%

,
Fonctionnaires 2 5 5 4 23%

I

TOTAL 10 10 10 10 10 10 10 100%

Ce tableau robot precedent montre que nous aVOllS travaille sur trois

categories sociales.

La premiere categorie, constitu§ed'etudiants et scolaires, a un effectif de 44

personnes, sait 63% de l'effectif total des jouetrrs.

La deLL{ieme categorie est constituee de 10 militaires, appartenant exclusivement

a l'equipe ~1UZINGA, soit 14% de l'effectif total.

La troisieme categorie est constituee de 16 fonctionnaires soit 23% des joueurs

interroges.

~~partition des joueurs selon la categorie d'age et de taille.

Tab12au nO 8.:

CLUB JEL DYN FOUD HUZ TEA Rill! URUN

!Age et taille
,
°t1oyenne d'Age 20 22 26 27 27 23 23,
,Taille moyenne, 1,80 ,1,92 1,88 1,84 1,84 1,89 1,85

L'analyse de ce tableau robot precedent nous r.1ontre que la moyenne d'age

des joueurs est situee a 23 ans \.

La taille moyenne pour toutes les equipes est de 1,88 m.
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CHAPITRE VI: PRESENTATION, ANALYSE DES OONNEES ET nITERPREIATION DES RESULTATS

6.1. DEPOUILLEMENT DU QUESTIONNAIRE

Afin de mieux comprendre la portee des questions, nous avons traite

ces dernieres sous forme de themes:

1) Conditions d'entrainement

2) ~Bteriel et equipement

3) Suivi meGical

4) Encadrement.

6.2. QUESTIONNAIRE DES JOUEURS

THO·ill 1. Conditions d'entrainement.

Item 1.: Depuis quand pratiquez-vous Ie basket--ball de competition?

Tableau n° 9.

DYN ,FOUD Rill1 ,URUN
~'<"-~ CLUB

BEL!Duree ~"-'
,pratique "->J

o -- 2ans 3

2 5 ans 5

5 - 10 ans 2

+ de 10 ans

TOTAL 10

1

6

3

10

2

4

2

2

10

MUZ

2

4

4

10

TEA

1

5

4

10

4

5

1

10

4

3

3

10

<1/
/0

10%

43%

33%

14%

100%

•

La lecture de ce tableau nous montre que la grande majorite des

joueurs, soit 43% de l'effectif total, possede une experience qui va de 2 a 5 ans

dans la competition.

Cependant certaines equipes accusent un retard relatif dans la

competition; c'est Ie cas notamment de l'equipe Belex dont 8 joueurs sur 10,

soit 80% de son effectif, ont moins de 5 ans d'eA~erience dans la competitition.

Ce1a pourrait expliquer leurs lacunes dans Ie domaine de la condition physique.

Ce retard est certainement dli au parametre age .
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Item 2.: Combien de seances d'entrainement avez-vous par semaine ?
Tableau nO 10 .

• CLUB BEL DYN FOun ! .MUZ TEA RUM URUN

,Frequence 3 3 3 4 3 2 2

La lecture de ce tableau nous montre que l'equipe qui beneficie d'un

plus grand nombre de seances d'entrainement en a 4 . Cependant deux equipes

n'ont que de~~ seances par semaine. Mais la grande majorite a une moyenne de

3 seances hebdomadaires.

IteQ 3.: A guelle heure commence l'entrainement ?

Tableau nO 11.

ClUB , BEL ! DYN , FOun ! HUZ , TEA ! RUM ! URl3N

TEHPS , 1m , , 17h
ou I 18h I ou , 1m , 18h , 19h 18h

19h 19h

A travers ce tableau, nous constatons que toutes les equipes commencent

leurs entrainements apres 1m. Cela est certainement dli aux exigeances

professionnelles des uns et des autres.

Item nO 4.: Quelle est la duree de Chaque seance?

Tableau nO 4.:

CLUB

DUREE

BEL

90'

DYN

90'

FOUD

90'

~RJZ

2h

TEA

90'

RUM

2h

URW

2h

4

L'analyse de ce tableau nous montre que la majorite de nos equipes

ne dispose que d'une duree de 1h30' d'entrainement par seance. A mon avis

cette moyenne est insignifiante encore que plusieurs de ces joueurs'ont ete

irreguliers a~x seances d'entrainement.
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Item 5.: Selon vous Ie temps consacre a l'entrainernent vous semble

- suffisant

- insuffisant

Tableau nO 13 .:

CLUB BEL DYN FOUD NUZ TEA Rill1 DRill(

:SUFFISANT X X

!IHSUFFISANT v X X X ""' ."

La l~cture du tableau precedent nous montre que sur les sept equipes

interrogees, deux seulement , soit 29% de l'effectif total, se declarent

satisfait du temps consacre a l'entrainement. Le reste juge ce temps insuffisant.

Item 6. Continuez-'vous a pratiquer Ie basket-ball en dehors de la saison

sportive ?

- Qui

- I~on

Tableau nO 14. Si non, pourquoi ?

CLUB

Qui

Non

BEL
v

"'

DYN

X

FOUD

X

!

NUZ

x

TEA

X

RUM

x

URill~

v",

Le tableau ci'-haut nous montre que 3 equipes seulement continuent

a pratiquer la basket-ball d'une fa~on systematique en dehors de la saison

sportive.

Cela est dli en grande partie au fait que la majorite des jOlleurs constituant

ces trois equipes vit a Bujumbura.

Les quatres autres equipes sont obligees d'observer unerupture dans leurs

entrainernents, parce que un certain nombre de joueurs est en vacances a
l'interieur du pays. Par ailleurs, certains joueurs sont obliges d'arreter

les entrainements a cause des exigences professionnelles; c'est Ie cas

notamment de l'equipe }fuzinga qui ne reprend sa preparation que vers Ie debut

du mois d'octobrc.

On ne pourrait pas passer sous silence les periodes des examens et sessions

qui viennent perturber Ie programme d'entrainement.
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Ceci nous prouve que Ie parametre profession joue un grand role dmLS

la realisation des performances si nous considerons Ie temps consacre

a l'entrainernent

'IHEHE II. MATERIEL IT EQUIPEHENT

Item 1.: Etes-vous satisfait de l'etat de votre t:errain et du materiel

d'entrainement? - Oui - Non

Tableau nO 15 : si non, pourquoi ?

CLUE

OUI

NOU

BEL

x

DYN

V
A

FOUD

x

MUZ

V
.l'

TEA

V
A

Rill!

x

URUN

x

A travers ce tableau toutes les equipes sont du meme avis pour dire

qu'elles ne sont pas satisfaites de leur terrain d'entrainement et encore

moins du materiel d'entrainement.

Pour certains Ie terrain est glissa~t pOlrr d'autres il n'e3t pas suffisamment

eclaire.

En ce qui concerne Ie materiel d'entraineoent, tous Ie monde se plaind de

l'insuf£isance de ballo11s, de l'usure des chaussures qui est a la base de

plusieurs accidents. }ais Ie plus grfuld probleme pour tous les joueurs crest

Ie manque de salle de QUsculation.

Item 2. Est-ce que votre terrain est eclaire? - Oui
- Hon

Tableau nO 16

CLUB
OUI

NON

BEL
x

DYN
x

FOUD
'.'.l.

i1UZ TEA
y

RUB URUN
v

"'

Ce tableau nous montre que toutes les equipes sont dotees de terrains

eclaires; cependant certains sont mal eclaires a cause de l'usure de quelques

projecteurs non remplaces et cela gene la vision des joueurs.
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THEME III. SUIVI MEDICAL

Item 1 Quels sont les accidents sportifs que vous subissez frequenment
au cours de l'entrainement ou des matches ?

Tableau nO 17.

!~ CUJB
!FR "

BEL DYN ,FOUD MUZ TEA ,RUM URUN %
Ja:JrnrrS " ,,
'SRRillS ,,',
'Entorses 4 6 3 2 4 5 2 37%,
,Plaies 2 2 2 5 3 2 3 27%

!Crampes 1 1 1 3 2 1 13%,
'Contractions 1 1 3%
I

!Bien portants 3 1 4 2 , - 4 20%

, TOTAL 10 10 10 10 10 10 10 100%

En parcourant des yeux ce tableau, nous voyons que 80% de l'effectif
total des interroges ont frequernment des accidents sportifs, tandis que 1es

20% qui restent se disent exempt de tout accident sportifou ne declarent rien.

1£s entorses ou "foulures" l'emporte avec une frequence de 37% des

accidents observes. Ce sont surtout les entorses de cheville qui se

manifestent chez nos basketteurs. Cela est certainement dil a une insuffisance

de renforcement musculaire.

Les plaies vielment en deuxieme position 8.vec une frequence de 27~~.

Elles se rencontrent surtout au niveau des genoux, coudes et mains.

Les chutes au sol seraient silrement a la base de ces blessures.

Peut etre que ces chutes resultent d'une mauvaise preparation musculaire, des

gestes maladroits de la part des coequipiers ou adversaires ignorant 1e

reglement du jeu.

Les crampes musculaires s'observent chez 13% du total de l'effectif

des joueurs. Cela peut avoir plusieurs causes, notamment un echauffement

insuffi sant .
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Les contractions musculaires ne sont observees que chez deux joueurs,

soit 3% des interroges.

A la suite de cette question nous avons voulu savoir si un medecin

aurait un role a Jouer dans une equipe de basket-ball, bien que ce dernier

soit considere cOll1TIe un "Non contact game" ou jeu sans contact. Les 80% des

interroges ayant frequemment des problemes d'accidents sportifs, il est

normal que chaque equipe soit dote d'unmedecin traitant, ne fut-ce que pour

la pratique reguliere des tests d'aptitude physique. Un test par mois suffit.

Item 2. -- Avez-vous un medecin ?

- Qui

- Non

- Si oui, est-ce qu'il vous suit regulierement ?

A quel rytehme ?

Tableau n° 18

CLUB

OUI

NON

BEL

x

DYN

x

FOUD

x

HUZ

x

TEA

V
A

RUM

x

URUN

x

A travers ce tableau, nous constatons que dew~ equipes seulement

bene~icient des suivis de medecins d'equipe. II s'agit de l'equipe Dynamo et

Muzinga. Cependant cette den1iere est la seule a etre 3uivie regulierement

c'est a dire que 1es joueurs peuvent avoir une consultation medicale a tout

moment. Toutefois ils aimeraient que leur medecin soit regulier sur Ie

terrain d'entrainement comrne c'est Ie cas lors des matches.

Item 3. La presence d'un medecin d'equipe sur Ie terrain vous parait

- obligatoire

necessaire

- facultative

- pas necessaire.

..

Tableau nO 19

CLUB BEL DYN FOUD NUZ TEA RUM URUN!
Obligato ire
Necessaire X " X X X X XA

Facultative

Pas necessair~
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La lecture de ce tableau nous montre quetoutes les equipes

jugent necessaire le suivi medical sur le terrain aussi bien d'entrainement

que celui du match.

TIIEllE IV.: ENCADREMENT

Item 1.: -Etes-vous satisfait de votre regime alimentaire en general?

" Oui Non.

Si non pourquoi ?

Tableau n° 20.

CLUB BEL DYN FOUD HUZ TEA RUM
,

%"URUN,
, 4 3 3 9 4 5 40%

,Quantite "Oui
I

Non , 6 7 7 1 6 10 5 60~~,, "Qui 1 2 4%!"Qualite
! !Non 9 10 10 8 10 10 10 96~~

A 'travers ce tableau nous constatons que nos basketteurs ne sont

pas satisfaits de leur regime alimentaire en general.

Cela pourrait etre dO a leurs fonctions professionnelles.

En effet, par exemple sur le plan quantitatif, nous constatons

que 90% des joueurs de }fuzinga sont satisfaits par leur ration. Par contre

chez les joueurs de Rumuri, personne n'est satisfait qucu1titativement puisqu'

ils ne beneficient pas d'un regime special par rapport a~~ autres etudiants

de l'Universite.

Sur le plan qualitatif, nous remarquonque 4% seulement sont

satisfaits alors que les 96% qui restent se plaignent, surtout de la carence

glucidique. D'ou l'observation d'~le insuffisance energetique au cours des

entrainements et matches.

Ainsi l'alimentation qualitative et quantitative laisse a
desirer .

Item 2.: A v0tre avis, l'echauffement avant l'entrainement au un match
de competition est

- tres important

- important
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o· peu important

- pas du tout important

Combien de temps y consacrez-vous ?

Tableau nO 21

CLUB BEL DYN FOUD! I-m TEA RUM URUN, ,
°Tres important °, ,
,Important X X X X X X X

!Peu importnat,
°Pas du tout
!Important

Tableau nO 22.

CLUB BEL DYN FOUD HUZ TEA Rill1 URUN!

:1
!ENTRAINE-' + 20' v X X X X X XA

,MENT

- 20'

,' + 10' X X X X " X Xo~ A

:i:
HATCH

- 10'

. Le tableau nO 21 nous montre que tous les joueurs des differentes

equipes sont du meme avis pour dire que l'echauffement est important.

. La lecture du tableau nO 22 nous permet de dire que Ie temps consacre

a l'echauffement au sein de nos equipes de Basket-ball est suffisant vu les

conditions climatiques dans lesquelles s'effectuent les entrainements et les

matches de competition.

Item 3.

Selon vous, la preparation physique de votre equipe vous semble

- Eprouvante

.. Suffisante

- Insuffisante.
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Tableau nO 23

CLUB BEL DYN FOUD! HUZ TEA RUN-. URUN

Eprouvante

•
,
tSuffisante

tInsuffisante v v X X X X Xi~ i~

Dans ce tableau nous constatons que toutesles equipes sont unanimes

pour dire que leur preparation physique est insuffisante.

THEME 1: CONDITIONS D' ENTRAINEHENT

1. Trouvez-vous que Ie temps consacre a l'entrainement en general est

suffisant? - Qui
- Non

Tableau 11° 24

CLUB BEL DYN FOUD tRJZ TEA RUH URlN

OUI

NON v X X X X X Xi~

L'analyse de ce tableau nous montre que la totalite des entraineurs

est unanime pour dire que Ie temps consacre a l'entrainement en general

est insuffisant.

2. Quand commencez-vous la preparation du ch~pionnat ?

Tableau nO 25.

CLUB BEL DYN FOUD! MlJZ TEA RUM ! URlm !

Mois
, , I I I ,

.Juillet' Juillet' JuilletCctdJre' Sept:aTlJre kut
! ! ! ! ! !

, ,
. Juillet'
I ,. .

Par ce tableau nous remarquons que la majorite de nos equipes

COQffiencent leur preparation du champiolUlat assez tot afin de nrieux aborder

la saison suivante.

Cependant on remarque que cette periode est relativement negligee suite

a l'absence des eleves et etudiants en vaCilllces.
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L 'equipe Muzinga, quant a elle, corrmence sa preparation tardivement

3 cause de la formation militaire organisee pendant la periode de juillet-aout.

3. Trouvez-vous que Ie temps consacre a la preparation physique est

Suffisant? OUI

NON

Sur cette question, tous les entraineurs recoru1aissent que Ie temps

consacre a la preparation physiqu2 est insuffisant.

4. Donnez une place a la preparation physique dans une saison sportive de

baslcet-ball.

Essayez de classer par ordre de preference dans chaque case.

_. Au debut

- Au milieu

- A la fin

CLUB BEL DYN FOUD HlJZ TEA R1J11 URlm

!AU DEBUT 1 1 1 1 1 1 1
I
'AU HILIEU 2 2 2 2 2 2 2
!
A LA FIN 3 3 3 3 3 3 3

A travers Ie tableau precedent, nous remarquons que tous les entrai­

neurs placent la preparation physique en debut de saison. Cependant cette

preparation laisse a desirer suite a l'absence et a 1'irregularite des joueurs

aQ~ differentes semlces d'entrain~ent.

5. Combien de seances d'entrainement physique avez-vous par semaine ?
- En debut de saison

- Au milieu de la saison

A 1a fin de la saison

Pour cette question, tous les entraineurs disent qu'ils n'ont pas

de seance speciale d'entrainement physique. Cependant a chaque seance

c'cntrainement i13 accordent 20 a 30 ~nutes a l'entrainement physique.

Toutefois, ce temps est augmente en debut de saison.
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6. Est-ce que votre terrain d!entrainemellt est eclaire

OUI

NON

Pour cette question tous les entraineurs declarent etre en posseGsion

d'un terrain eclaire.Cependmlt certains entrainetrrs, notamment celui de

Belex et celui de Foudre, tiennent a preciser que leur terrain n'est pas

suffisamment eclaire; il est a signaler que les deux equipes partagent

le meme terrain.

TIIE1'lE II. SUIVI l1ECICAL

1. Est-ce que vous etes au courant de la sante de vos joueurs

Oui

Non

Pour cette question tous les elltraineurs s'accordent pour dire qu'ils
sont au courant de la sante de leurs joueurs. Mais cela est a verifier puisque

nous avons vu precedemment que seules les equipes ~fuzinga et Dynamo sont suivies

par des medecins.

2. Avez-vous de notions de secourisme en cas d'accident sur un terrain de

jeu ?

Qui

Non

Tableau nO 27.:

CLUB BEL DYN FOUD NUZ TEA RUM URUN

Oui " X X.l~

Non X " X X.l~

La lecture de ce tableau nOUG montre que sur 7 entraineurs interroges,

3 seulement possedent illl certain bagage des notions de secourisme pouvant

aider les joueurs en cas d'accident sur le terrain de jeu.
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THEt-IE II. Encadrement

1. Veuillez rer.1plir la au les cases qui callviennent par une croix.

Vaus etes : _. Preparateur physique

- mtraineur

- Coach.

Tableau nO 28.

CLUB BEL DYl~ FOUD t1UZ TEA RUN URUN

PREPARATEUR
PHYSIQUE

ErITRAINEUR X X X v X X V
A L>

COACH " v X X X X XA L"

En parcourant des yeux ce tableau nous remarqueronsque aucune
equipe ne beneficie d'un preparateur physique.

Et puis une seule et meme personne remplit Ie role d'entraineur et de coach.

2. Depuis quand etes-vous entraineur ?

Tableau nO 29

CLUB 1 EEL D'J..'N FOun tvllJZ TEA RUl-1 URUN, ,
"Nombre d'annees 2 2 1 6 4 1 6, ,

Ce tableau mantre que plus de 70% d'entraineurs de nos clubs n'ont

pas cinq aIlS d'experience dans leurs equipes actuelles.Cela constitue un

hm1dicap Quant a l'evolution de l'equipe, du fait que ces entraineurs ~e

COill1aissent pas suffisaQillent les capacites de leurs joueurs.

3. Comme~t etes-vous devenus entraineurs

- Suite a votre experience de joueur

Suite a l'obtention d'un brevet ou diplome d'entraineur

- Autre (precisez).

Tableau nO 30

CLUB BEL DYN FOun MUZ TEA RUH URUN

,EXPERIENCE DE,
"JOUEUR v X v X X.f> A,
,BREVET OU
"DIPLOME v v

"' L\.

I

!AUTRE
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D'apres C2 tableau nous remarquons que deux entraineurs seulement,

celui de Dynamo et celui de t1uzinga, sont en possession de brevet ou dipl~e

d'entraineur.

Les autres Ie sont devenus a la suite de leur experience de joueur.

Lf. Quelles relations avez--vous avec vos joueurs ?

- Collaboration

- Amicales

Soumission.

l:'ableau nO 31.

CLUB BEL DYN FOUD HUZ TEA RUH URill1

!COLLABORATIOH! " X X v " X XA .L. A

1
"'MHCALES X X .L\. X

I

,SOUNISSION

L' analyse de ce tableau nous fait remarquer que dans nos clubs

de Basket-ball il y regne un climat de bonne entente entre entraineurs et

entraines.

Certains entraineurs n'hesitent pas a parler de relations amicales. Cela

est peut etre dO au fait qu'ils ont evolue ou evoluent toujours dans les

equipes en tant que joueur-entraineur.

Cette entente constitue un atout majeur a la preparation de

l'equipe en gen§ral et de la preparatio11 physique en particulier.

5. La participation de vos joueurs vous semble etre:

- Tres bonne

- Bonne

- Assez-bonne

-- Hauvaise

Pour cette question tous les entraineurs disent que 1a participation

de leurs joueurs est bonne. Cependant certains entraineurs denoncent Ul1e

certaine indiscipline de la part de quelques joueurs irreguliers aQX

entrainements.
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6. A votre avis qu'est-ce qui handicape la preparation physique dans

votre equipe ?

Tableau nO 32

CLUB BEL DYU FOUD NUZ TEA RUM !URUN

!Temps materiel X " " X X X Xi\. A

, ,
. ~1ateriel de IJU?OJ1atim . X X X X X X, ,
!P£girre alirrEntaire~ " X " X X X.l\. i\.

!Preparateur physique X X X

L'analyse de ce tableau vient confinner nos hypotheses.

En effet, 100% des entraineurs interroges repondent que Ie temps materiel

consacre a l'entrainement en general leur fait defaut.

~n ce qui concerne Ie Qateriel de musculation, qui constitue un

autre handicap a la preparation physique, tous nos entraineurs de Basket·-ball

interroges, ~ l'exception de celuide Rumuri qui beneficie du materiel de

l'I.E.P.S., repondent qu'il leur faut une salle de Qasculation bien equipee.

Ceci dans Ie but de venir e bout QU renforceQent musculaire.

Far ailleurs, tous les entraineurs, sauf celui de tfuzinga, se

plaignent de la pauvrete du regime alimentaire dont beneficient leurs joueurs

lIs souhaitent une ration appropriee apres chaque entraineoent afirl de

recuperer l'energie depensee,.

Pour ce qui est du preparatelIT physique, nous constatons que

3 entraineurs en reclament. Cela ne veut pas dire que les autres equipes

n'en ont pas besoins, puisque apres tout une equipe de haut niveau a toujours

besoin d'un preparateur physique qualifie.

7. Etes-vous satisfeit de la condition physique de vos joueurs ?

Oui

NOIl

Pour cettc question aucun entraiIleur ne pretend etre satisfaif de

la condition physique de ses joueurs. Cela nous prouve que nos equipes ont

encore beaucoup a faire sur Ie plim de la condition physique.
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8. Etes-vous sponsorise par une quelconque entreprise ou societe ?

-Oui

- Non

Tableau 33.

CLUB

OUI

BEL

x

DYN 'FOUD MUZ TEA RUM URUN

x

NON x x x x x

A travers ce tableau nous rernarquerons que seulernent deux equipes

beneficient d'une subvention de la part des societes. Cette sornrne ne vient

que de fa~on ponctuelle, juste pour l'achat d'equipernents. II faut preciser

que la regie des oeuvres universitaires soutient partiellernent l'equipe de

Rumuri, notamment en ce qui concerne l'achat des equipements.

Par ailleurs, l'equipe de Muzinga, qui a un statut special par rapport aux

autres, beneficie d'une aide de la part des forces armees.

Les autres equipes ne survivent que grace a la contribution

financiere de leurs mernbres, sous forme de cotisation.

9. D'apres :vous, quel est l'ordre d'importance des qualites suivantes au basket-­

ball ?

Numerotez de 1 a 5 par ordre de preference dans la case correspondante

- Endurance-resistance

- Vitesse

- Force

- Souplesse

- Detente

Tableau nO 34

, ,
.ENDURANCE
!RESISTANCE

'VITESSE
I
.FORCE

'SOUPLESSE,
.DETENTE,

BEL

2

3

1

5

4

DYN

1

3

2

5

4

FOUD

1

2

4

5

3

MUZ

4

3

1

5

2

TEA

2

4

3

5

1

RUM

3

4

2

5

1

, URUN

3

1

2

5

4
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A travers ce tableau nous remarquons que nos entraineurs de basket-ball

mettent plus d'accent sur Ie travail de la force.

En deuxieme lieu, ils insistent sur Ie travail de l'endurance resistance

generale.

E.."1suite vient la detente.

La 4eme place est occupee par la vitesse. La souplesse n'occupe que la 5eme
place dans l'entrainement.

Cette classificationf~semblerelativement logique d'autant plus que

chaque entraineur est appele a privilegier les qualites qui font defaut a ses

joueurs.

6.4. INTERPRETATION DES RESULTATS

En analysant les resultats obtenus au cours de nos enquetes dans

differents clubs de Basket-ball de Bujumbura, nous nous sommes rendus compte

d'une realite souvent ignoree par la plupart des gens.

II s'agit, d'une fa<;on generale,des condL.tions dans lesquelles vivent nos

equipes.

Comme nos enquetesconsistaient a verifier si les points de vues

variaient de £a<;on significative 011 110n selon les variables considerees, nous

avons constate que la variable age n'influence pas tellement la preparation

physique de nos joueurs.

Par contre, nous remarquons que dans toutes les reponses recueillies la

variable profession est assez determinante dans la preparation physique.

Cependant l'attitude a prendre de part d'autre de nos clubs est la meme,

puisque nous avons anstate que tous les joueurs se heurtent plus ou moins

aux memes obstacles. Ces derniers handicapent considerablement l'evolution

de nos equipes. II s'agit notamment de l'insuffisance du temps d'entrainement,

d'UD ma11que de materiel pour 1 'entrainement , de l'absence de suivi medical,

d'un manque d'entraineur qualifie et de l'absence quasi totale des preparateurs

physiques, sans oublier bien entendu l'insuffisance des moyens financiers.

Pour ce qui est du temps imparti a l'entrainement en general et a
la preparation physique en particulier nous nous sommes rendu compte qu'il

est insuffisant.

Certainement que la variable profession y est pour quelque chose en ce sens

que toutes les categories professionnelles ne sont liberees qu'apres les

heures de service. Or on ne pourrait pas pretendre realiser des performances de

haut niveau avec une moyenne de trois seances d'entrainement hebdomadaire

a raison de 90 minutes par seance.
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En plus de cela, il serait atU.rant de pretendre aborder la

competition en bonne condition physique avec seulement quatre semaines de

preparation physique en general.

Les resultats de nos enquetes nous ont permi de conclure que Ie

regime alimentaire de nos joueurs constitue un handicap au developpement du

Basket ball, en ce sens qu'il est pauvre aussi bien quantitativement que

qualitativement.

Cette carence alimentaire se fait remarquer dans toutes les equipes,

mais elle est moins accentuee chez les joueurs de l'equipe Muzinga par Ie fait

qu'ils jouissent d'un statut special leur conferant des privileges dont les

autres categories professionnelles ne connaissent pas;

En effet, les militaires ont un solde mensuel qui peut leur permettre

de combler certaines lacunes alimentaires, ne fGt-ce que de fa~on partielle.

Cependant, un etudiant doit se contenter de sa ration quotidienne, qui est

souvent semblable a celIe d'un sedentaire.

Par ailleurs, Ie fait d'appartenir a la categorie des fonctiol1naires

ne signifie pas automatiquement que l'on a une ration alimentaire suffisante

et equilibree. Cette derniere categorie connait souvent Ie meme probleme que

l'etudiant.

En co~parant toutes les categories, nous remarquons que la variable

profession a une certaine influence sur l'alimentation du joueur selon que ce

dernier appartient a la categorie des militaires ou a l'une ou l'autre de

deux categories qui restent.

Cependant dans tous les clubs certaines lacunes restent a combler, surtout

en ce qui concerne l'apport glucidique dans 1 'alimentation.

Dans les reponses recueillies au cours de nos enquetes, nous avons

constante que Ie suivi medical est neglige par nos clubs. On est tous d'accord

pour dire que Ie basket-ball est une discipline qui connait peu d'accidents.

Pourtant nul n'ignore que l'homme est un etre fragile qui doit etre protege

et se proteger des dangers aussi bien exterieurs qu'interieurs.

II est du ressort des encadreurs et des medecins de proteger nos jouetrrs

grace a des exameno medicaux reguliers afin de diminuer les risques des

problemes de sante qui handicapent souvent l'evolution du basket-ball.

Apres tout "Mieux vaut prevenir que guerir".
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Or il a ete constate dans les reponses recueillies que deux equipes seulement

beneficient de medecins d'equipes. En plus de cela ces derniers ne sont pas

reguliers aux matches ou aux entrainements Parce qu'ils sont souvent appeles

a remplir leur role de medecins ailleurs que dans l'equipe. Nos equipes ont

encore un long chemin a parcourir dans ce damMne medical.

On ne pourrait pas passer sous silence Ie manque de materiel adequat

a la preparation physique. C'est Ie cas notamment de l'insuffisance de ballons

a l'entrainement, qui peut freiner ou limiter Ie nombre d'exercices a pratiquer.

Cela provoque souvent une'certaine monotonie dans l'entrainement, qui pourrait

etre a la base d'une certaine faineantise observee chez certains joueurs.

L'absence d'une salle de musculation et de materiel approprie constitue un

tres grand handicap a la preparation physique du basketteur. Jamais on ne

pourrait se contenter d'une musculation sans charge seulement/si on vise lli1e

amelioration~e et un renforcement musculaire. Ce type de musculation

est monotone et meme peu rentable par rapport a la musculation avec charge.

Sur les sept equipes interrogees, six exigent une salle de musculation dotee

d'appareils adequats. L'equipe Rumuri en a une pour ce travail mais Ie temps

fait defaut.

Le probleme d'entraineurs qualifies constitue un handicap notable

au sein de nos equipes.

A I 'exception de ~fuzinga et Dynamo dont les entraineurs detiennent des brevets ,
les autres equipes se contentent des entraineurs qui Ie sont devenus grace

a leur experience de joueur.

En principe chaque equipe devrait etre dotee d'un preparateur physique, d'un

entraineur, ainsi que d'un coach. Or nous avons constate que nos equipes se

contentent d'une seule personne pour remplir toutes ces fonctions et la

preparation physique est souvent negligee.

Cela est certainement dO a l'ignorance de l'importance de la preparation

physique.

Ainsj donc, nos equipes si pauvresqu'elles soient, doivent fournir

un certain effort pour rendre plus scientifique l'entrainement en general

et particulierement la preparation physique.

Nous avons pour tache, en tant que sportif, d'essayer d'aider d'une fa~on

ou d'une autre afin de combler les laclli1es observees dans nos equipes.
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1. CONCLUSION GENERALE

Etant convaincu que la preparation physique demeure la base de

toute activite sportive, nous avons voulu savoir ce qu'il en etait au

Basket-ball.

Pour cela, nous nous sommes donnes un certain nombre d'hypotheses qu'il

fallait verifier.

Au terme de ce travail, les resultats de nos enquetes nous ont permis

de confirmer toutes nos hypotheses.

D'une maniere generale nous pouvons affirmer sans nous tromper

que si nos equipes aspirent au haut niveau dans Ie Basket-ball, elles doivent

travailler suffisarnment 13 cxn:litim IiJysiqt.E de leurs joueurs. Celle-ci ne sera

que Ie fruit d'une tres longue periode de preparation. A cote de ce facteur

temps, un regime alimentaire regulier et equilibre aussi bien quantitative­

ment que qualitativement jouerait un role determinant dans 1 'acquisition de

la condition physique en ce sens qu'il vient combler les lacunes ponderales

observees chez nos joueurs.

Par ailleurs nous sorrnnes cxnvain::u:; qtE si nos equipes avaient des

ent.ra.ireurs q1l3lifies ainsi qtE dim materiel a:lB:}t.at JXUL 13 preraratim rf1ysiqLe sans OJlJlier bim

sUr la presence d'un medecin sportif d'equipe, nous n'aurons rien a envier aux

grandes equipes africaines puisqu'apres tout ce ne sont pas les potentialites

qui manquent a nos joueurs.

Cependant, la preparation physique ne peut etre une fin en soi, ce n'est

qu'un moyen, une ethique, un element primordial certes mais seulement un

element de l'entrainement. C'est dans cette optique que nous devons aborder

la preparation physique~

Nous devons aborder ce probleme avec lucidite. Car enfin, les choses

etant ce qu'elles sont en cette epoque nous devons changer de comportement.

Ce qui, par voie de consequence, nous amene a ne plus considerer notre

Basket--ball corrnne un sport-loisir mais plutot corrnne un sport de competition.

En verite, Ie moment est venu de substituer a 1 'idee de dilettantisme,

incompatible avec Ie Basket-ball de competition. Par ailleurs, il est du

devoir de chaque joueur de rechercher un certain esprit d'emulation essentiel

a la pratique du Basket-ball de competition.

De nos jours une equipe qui vise Ie haut niveau ne peut pratiquement

pas sortir de l' anonymat que si elle est cxn::retaTEnt rolten.E r:ar UE gx:iere CCITITffC.iEle

ou par une institution quelconque telle que l'Universite.
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Ainsi done, il est bien evident qu'il faudra ineluctablement etablir un

statut du joueur d'elite de Basket--ball, qui Ie protegera et lui permettra

de vivre en harmonie avec les imperatifs du moment.

L'Etat n'a jamais cesse de s'exprimer de fa~on originale et efficace

dans Ie cadre de la promotion du sport en general et du Basket-ball en

particulier; mais un gros effort reste a faire.

Alors, il est du devoir de tous ceux qui aiment Ie Basket-ball d'eviter

toute position figee, mais d'apporter une contribution a l'amelioration de

la preparation physique et a la promotion du Basket-ball.

Telles sont les quelques reflexions d'ordre general sur la preparation

physique, qu'il nous a semble necessaire de formuler en conclusion de ce

modeste travail con~u dans un but precis. II ne nous reste plus qu'a emettre

quelques propositions. Puisse ce travail contribuer comrne base a d'autres

travau;c ulterieurs, puisque Ie sujet est vaste, il faut Ie dire.
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2. PROPOSITIONS

Avant de terminer ce travail, il I10US parait relativement benefique

de presenter quelques propositions susceptibles de contribuer a l'amelioration

de la preparation physique de nos joueurs de Basket-ball.

1°. Consacrer plus de temps a l'entraineQent

II s'agit d'augmenter Ie nombre de seances hebdomadaire jusqu'a

environ cinq seances par semaine. II faudra , par ailleurs, augmenter Ie temps

imparti a l'entrainement journalier. Une moyenne de lh30' est insignifiante

sans considerer les absences aux entrainements.

Tout cela est possible si chaque equipe se dotait d'un terrain personnel

et bien eclaire .

2°. Adopter de nouvelles methodes de conditionnement physique:

II s'agit d'U11 repertoire d'exercices permettant de combler l'ecart

ponderal observe chez nos joueurs. Cela exige bien entendu U11 certain

nombre d'infrastructures.

Dans ce cas, les equipes peuvent se faire abonner a des clubs sportifs

dotes d'infrastructures adequates de musculation.

Chaque joueur pourrait pratiquer d'autre sports, tel que l'athletisme

par exmple, dans Ie but d'ameliorer sa condition physique. La pratique de la

course en general est tres necessaire, surtout en dehors de la saison sportive.

Elle permet d'acquerir l'endurance et meme la resistance.

3°. Ameliorer Ie regime alimentaire.

Une amelioration du reglffie alimentaire permettrait d'augmenter Ie

poids de nos joueurs, et surtout l'energie qui est un grand handicap observe

au cours des competitions. Cette amelioration sera a la fois quantitative

et qualitative.

4°. Assistance medicale

Un suivi medical pour chaque equipe ne peut qu'etre profitable pour

Ie Basket-ball BUnllldais.

Des contr6les reguliers, des correctiollS et de suggestions de la part du

medecin a l'endroit de l'entraineur et du joueur permettraient, sans nul

douteJde diminuer les accidents lies a la pratique du Basket-ball.
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50 .L'organisation des stages de formation d'entraineurs

La condition physique etant a la base de reussite d'une equipe, il

est necessaire que chaque entraineur sache COID@ent mener son entrainement

et plus particulierement son entrainement physique.

Ce dernier doit etre harmonieux dans la mesure ou il respecte a la lettre

les principes d'entrainSQent.

Pour cela, il f~ut que l'on songe a organiser au moins chaque annee des

st2ges de formation ou de recyclage d'entraineurs en general et de preparateurs

physiques en particulier:.

6°. Sponsoriser nos equipes

Si nos equipes connaissent des problemes qui vont a l'encontre de

l'amelioration de la condition physique, cela est certainement dfi a un manque

de financement.

Ce dernier ne peut se realiser que si les societes et les entreprises se

chargent de sponsoriser nos equipes.

Alors, il est du devoir de noUB tous de frapper a toutes les portes

afin d'acquerir une certaine somme pouvant ameliorer les conditions de vie

de nos equipes de Basket-ball.

7°. Le plan d'entraiTIement annuel

Sitat que l'entraineur re~oit Ie calendrier de la saison, il est

indispensable de l'examiner attentivement afin d'organiser son entrainement

en fonction de ce calendrier.

Chaque entraineur doit se fixer des priorites, surtout dans la phase

retour ou les exigences socio-professionnelles prennent Ie pas sur

les entrainements. Dans ce cas il faut bien preparer les grands matches. Cette

preparation ne peut se faire que si on se donne des moyens adequa ts pour

y arriver.

En effet, l'entraineur doit veiller a ce que son equipe soit au mieux de sa

forme a la mi-octobre. Cela signifie 13. remise en condition des Ie 15 Aout

et prevoir des D3XXn~ amicales avec d'autres clubs.
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Une bonne preparation physique exige de doser les efforts, savoir

alterner les periodes d'entrainement intensif et celles de repos relatif

en fonction des adversaires. Dans ce cas, il ne faut pas se precipiter si on

veut que 1a forme de l'equipe soit de longue duree et si on recherche un

rendement optimal.

Ainsi donc, il faut prevoir des paliers dans l'intensite de l'entraine­

ment en tenlliit cOQpte par exemple de la repetition des efforts dus aux matches.

8°. Le plan d'entrainements hebdomadaires

II vaut mieux que chaque joueur soit au courant du programme

d'entrainement hebdomadaire afin qu'il puisse fixer son programme persoru1el

en fonction de ce1ui de l'equipe.

L'entraineur doit egalement veiller a adapter son programme a l'intensite des

efforts qui seront fournis lors des matches.

Nous pouvons donner l'exemple d'une semaine en periode de championnat

a l'A.B.B.

Lundi I
Mardi - Entrainement de forte intensite

Mercredi: Entrainement leger

Sequences de matches avec consignes de jeu dont la duree est

de 5 minutes.

- Ces sequences sont entrecoupees de tirs de m§Qe duree, etc ...

Jeudi : Match arnical avec un autre club de l'A.B.B. ou non

Vendredi: Analyse du match de la veille au point de vue physique

- Entrainement leger,

- Consignes pour Ie match du lendemain

.- Massage

Samedi Match au championnat.

Dimanche : Repos

<) 0. La seance

Chaque seance doit etre preparee avec munitie suivant un theme bien

precis.

C'est ainsi que par exemple on aura a travailler 1 'endurance, la vitesse etc ..

Le theme choisi par l'entraineur ·devra se conformer a 1a periode de la saison

et des objectifs genereux.
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Dans ce cas il faudra se fixer un mode de travail.

- Exercices courts et intenses (travail anaerobie alactique).

- Exercices de grande intensite et de plus longue duree (travail anaerobie

lactique)

Exercices d'intensite moderee·mais de plus longue duree (travail aerobie)

Le contenu de l'entrainement doit etreelabore en fonction du match a
venir. Les types d'exercices ci-haut cite peuvent etre utilises au cours de

la meme seance, mais cette derniere doit·revetir un caractere predominant.

Si par exemple l'equipe manque de punch, comme c'est Ie cas ici chez nous,

on devra privilegier les exercices courtset intenses avec des temps de

recuperation longs.

L'echauffement doit etre individuel de preference. ~L'entraineur:peut

profiter de ce moment pour attirer l'attention sur tel point a perferctionner.

Un match arnical arbitre par des officiels, realise au courant de la

semaine, constitue un excellent entrainement. Le mi..a.IX serait de trouver un

"Sparring partener " sinon on se contente de diviser son equipe en deux "cinq".

Ce match permettra a l' entraineur de faire jouer les rempla~ants afin qu'ils

ne perdent pas Ie rythme de jeu etqu'ils puissent progresser. II permettra

egalement d'experiQenter Ie degre des capacites ptysiques, c'est a ~ire que

Ie travail sera soit sub-maximal soit maximal suivant les objectifs de

l'entraineur pour Ie prochain match.
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Repartition des types d'entrainement en cours de saison (7)

P.A.L~

P.A

PA. P.A.L P.A. '1.

P.A.L PAA Activite physique

de detente

P.A

P.A.A

Developpement Preparation de Periode de Detente

capital. competition competition recuperation

Sante en debut

de saison.

P.A. : Processus anaerobie
P.A.L.: Processus anaerobie lactique
P.A.A.: Processus anaerobie alactique

Ce tableau constitue le volume comparatif entre les 3 exercices correspondants

par periodes d'entrainement.
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Une seance d'entrainement de Basket-ball a caractere anaerobie

Duree : 2heures

1ere partie: Echauffement : 15'

Chaque joueur a sa balle et s'echauffe individuellement

- tirs en course

- dribbles sur place ou en mouvement

- tirs de loin en suspension

-assouplissements

2eme partie Travail collectif de la contre-attaque 10'

- Passe entre 3 personnes

- Marquer Ie plus vite possible

- Demarrage :

Le premier fait un rebond contre Ie panneau, recupere

et passe au joueur qui demarre.

Duree : 5"

- Retour en marchant : 5 a 7 "

- Intensite de course : maximale.

Nombre de repetitions par joueur : 10 a 15.

Ce travail correspond au developpement du processus anaerobie alactique.

N.B. : 11 est a recorrnnander aux joueurs "avants" dans leur entrainement.

3eme partie : Travail en circuit : 30'

- 1er atelier : Dribble (lactique)

Sur une portion reduite du terrain, les joueurs dribblent en faisant

des accelerations, des retournements, des arretsetc ... , a vitesse

maximale.

Duree de travail l'

Repos total 45" a l'

Intensite : maximale en fonction de l'habilete

Nombre de repetitions : 3
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N.B. : Si les joueurs ne sont pas capables de garder l'intensite maximale
• /

il est preferable de reduire Ie temps de travail a 30" et d'augmenter

Ie nombre de repetitions.
•

- 2eme atelier : Tirs (lactigue)

Travail a deux: l'un tire, l'autre lui renvoie les ballons durant l'

II y'a deux ballons

On comptabilise Ie nombre de paniers reussis par chaque joueur.

Duree de travail: l'

Repos actif : l'

Nombre de repetitions

- 3eme atelier : .::.De-='.Lp.::.la.::.c.:..em=.e.:..n.:..t=--__d_e_f...;..e_n...;..s,;;;.if (lactique) dit "Ie suicide"

Sur la longueur du terrain, Ie joueur se deplace en jeu de jambes

defensif (dans la position demi-flechie, tres basse) lateralement, en

faisant des retours en arriere chaque fois qu'il croise une ligne du terrain.

•
2eme Variante Deplacement d'avant en arriere

Au niveau de la premiere ligne : sprint en avant Ie plus vite:quJil

peut jusqu'a la ligne deux, puis en reculant il va jusqu'a la ligne de

depart etc ...

Duree : 30 a 40 " pour Ie parcours compleL

Le joueur peut s'arreter au signal : 1 ou 2" de travail

Intensite : maximale

Repos : 1 a 2'

~"Jombre de parcours : 2 a 3.

Effets : 11usculation des jambes

Le travail peut etre effectue avec un gilet leste: 2 a 5 kg.

Finir par un travail de muSculation isometrique :
)

Tenir la position demi-flechie 2 a 3, dos au mur.

4eme atelier : Travail des bras au m~dicine-ball (alactique)

Deux joueurs avec un ~dicine ball de 2 a 5 kg.

Espaces de 3 metres.

Passes en 20" (sous forme competitive) passe. niveau p:>it.rire ou par dessus

la tete.
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DUree : 20" ou compter 20 325 passes

Intensite : maximale

Repos : 30 "

Nombre de series

N.B. La derniere serie peut etre executee avec un ballon normal

pour retrouver Ie rythme des passes du match.

5eme atelier Travail de detente:claquette,(alactigue)

'\

•

•

· Face 3 face 3 la planche, pres du panier.

· Executer des claquettes en 20" alternativement de la main droite et de

la main gauche.

Duree de travail : 20"ou 10", soit 12 3 20 claquettes.

Temps de repos : 20"

Nombre de series : 3 a 5.

N.B.: - C1aquettes avec les deux mains pour ceux qui manquentd'habilete.
- Pour un jeune joueur qui ne peut pas faire ces claquettcs (pas

plus de 2 ou 3), il est preferable de lui faire executer 10 sauts

directs et rapides, avec ou sans montee des genoux (sauts groupes)

- Pour la derniere serie, faire executer Ie plus grand nombre de

sauts jusqu'a l'epuisement.

II sera interressant de faire cet exercice avec charge legere (gilet leste).

Apres Ie travail en circuit, long repos actif pour les joueurs;lO 3 IS'.

En general les joueurs tirent des lancers francs ou peuvent repeter

a vide les systeme~de jeu.

Ce travail de detente constitue un bon exercice d'entrainement

pour les joueurs "pivots".

4e partie : Jeu (Lactigue et aerobie) 20'

· ler exercice : jeu 5 contre 5 sur tout Ie terrain .
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Les joueurs defendent en pressing sur toute la longueur du terrain.

Les temps d'attaque peuvent etre rarnenes a 15" (au lieu de 30") pour

activer Ie jeu.

Duree de jeu 3 a 4'

Repos Actif

Nombre de repetitions 3 a 4

Intensite maximale.

Remargues :

Si l'entraineur dispose de 3 equipes, il peut les faire jouer:

alternativement. Une equipe se repose quand les deux autres jouent.

Ce jeu a 5 permet a l'equipe de trouver sa cohesion en vue du

match. Mais sachons qu'un jeu a 5 sera moins intense que Ie jeu a 4 ou a 3.

. Variante

Jeu a 3 contre 3 ou 2 contre 2 sur tout Ie terrain. Ce genre

d'exercice peut etre fait en fin d'entrainement. II va contribuer a
l'epuisement des reserves du joueur, plus rapidement que Ie jeu a 4 et a
5.

2eme Exercice :

Jeu 2 contre 2 sur tout Ie terrain avec une defense en pressing.

Le match entre les 2 equipes se joue en 3 ou 4 paniers. Pendant ce temps,

les autres joueurs se reposent et regardent.

Duree de jeu environ 2 a 3' maximum (ou 3 a 5 paniers reussis).

Repos : de 3 a 5' environ

Nombre de repetitions: 3 a 4.

Intensi te : supra-'maximale

Remargue

Lors d'un tel exercice (nombre de paniers limite), Ie joueur de

Basket-ball travaille au plus haut regime .
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Exercice qui fait appel a la volonte du joueur

Fin : 10 a 15 minutes de tirs.'

Un entrainement court et intense est plus profitable qu'un
entrainement long et lent.
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TRAVAIL AEROBIE ET AJ~OBIE

Le meme exercjce, selon l'intensite et la duree du travail

exigees, peut developper des processus physiologiques differents.

Exemple Le dribble

1) Dribbler seul sur tout Ie terrain avec U11 tir, en passant pres des

paniers.

Utiliser main droite, main gauche, renversement, passage entre les

balises avec changement de main.

Consigne : maintenir la meme allure durant 5'

Objectif .: Travail du processus aerobie,

developpement de l'habilete tactile, contrale d'allure.

Caracteristigues : l'intensite est moyenne, la duree longue.

2) Dribble avec un defenseur en direction du panier adverse et ne tirer

qu'au bout de 25".

4 Consigne

Objectif

Repos

- Pour l'attaquant, conserver la balle et se deplacer sur tout

Ie terrain en utilisant au maximum Ie changement de direction

et de rythme.

- Pour Ie defenseur, essayer de reprendre la balle, harceler

l' attaquant.

- Travail du processus anaerobie lactique, perfectionnement du

dribble protege, travail du jeu de jambes defensif.

- Actif. Revenir au point de depart a petite allure (20").

Nombre de repetitions: Selon Ie degre d'entrainement, de 5 a 10 fois.

A la fin de l'exercice, recuperation active par des tirs

au panier.

N.B. Pour augmenter l'intensite de l'exercice, on peut mettre deux

defenseurs sur Ie dribbleur.
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3. Course - poursuite en dribble sur toute la longueur du terrain

Le nO 1 dribble, Ie nO 2 avec deux metres de retard au depart

doit rattraper Ie nO 1. Les roles sont inverses a chaque parcours.

On compte les points pour encourager l'esprit de competition.

Objectif

Repos

Travail du processus anaerobie alactique (epuisement des

reserves de phosphagenes au niveau du muscle, afin de faciliter

la capacite de recreer les reserves).

Amelioration du dribble de contre - attaque.

Environ 5~·.

La recuperation incomplete stimule Ie processus.

•

..

'....

Nombre de repetitions :

Selon Ie degre d'entrainement,de 5 a 10 aller-retour.

Apres, repos passif, hydratation avec glucose (qui facilite la

reconstitution des reserves).

Cette utilisation du dribble est dOllnee a titre d'exemple et

ne peut, en elle seule, constituer une methode

complete, mai~ il cemble que la conception de 1 'unite de l'entrainement

se degage mieux par ces exemples, et donne l'idee du developpement de

l'endurance du joueur de basket-ball.

Renforcement musculaire des doigts et de l'avant-bras

Exercices :

1er exercice : pour mains doigts

Presser Ie ballon de basket avec Ie bout des doigts en partant d'une

bonne tenue du ballon

- soit par pression continue 10" (musculation isometrique).

- Repos : 10"

Repetition : 3 a 5 fois

- Soit par pression et relachement des doigts.

20 fois environ;

- Soit alternance des 2 fa~ons .
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pour mains doigts, avant bras.

•

Bras devant soi, ouvrir et fermer les mains tres vite en faisant

les mouvements a fond c'est-a-dire "fermer fort" et ouvrir vite avec

extension complete des doigts.

Jusqu'a la tetanisation des muscles.

3eme exercice : pour mains, doigts.

Presser une balle de tennis (ou musclet);

- soit de fac;on continue : 10" environ (isometrique)

- soit de fac;on dynamique (isotonie)en faisant des pressions fortes et

des relachements alternes; la pression et Ie relachement peuvent durer

de 1 a 10/15".

4eme exercice pour fouette de pOignet, avant-bras

If

Les bras sont allonges horizontalement devant'soit. Extension

complete de la main (qui vient vers Ie dessus de l'avant-bras, flexion

violente mais contr6lee du poignet (la main essaye d'atteindre l'interieur

des avant-bras), travail des flechisseurs.

Repeter jusqu'a la tetanisation des muscles.

S'arreter quand la vitesse diminue.

Exercices d'etirement musculaire (13)

1. Etirement du triceps et du haut des epaules.

Le bras flechis au dessus de la tete, placer la main droite sur

Ie coude gauche et tirer celui-ci vers l'arriere (faire glisser la main
gauche a plat sur l'omoplate).

2. Etirement loge posterieuWe de la cuisse et du bas de dos

En station debout, jambes tendues, flechir Ie tronc vers

l'avant en prenant soin d'avoir Ie dos plat (s'allongeret puis flechir).

3. Etirement des epaules et Ie haut du dos

En. station debout,tronc a l'horizontale.

Prendre appui avee les mains au niveau du dos, redresser la tete et pousser

les epaules vers Ie bas (garder un angle de 90° entre les jambes et Ie trone).
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4. Etirement de la loge prosterieure de la cuisse et du haut Ga dos

En position couche dorsal, une jambe flechie sur la poitrine,

tirer le genou vers l'arriere et redresser la tete (le haut du dos reste

en contact avec le sol).

5. Etirement de la face interne des cuisses et de l'aine

En station assise, jambes ecartees, redresser le dos et flechir le

tronc avant pour amener les mains le plus loin possible (les genoux

res tent tendus).

6. Etirement du quadriceps

En station assise, une jambe repliee (position du coureur de haies) ,

laisser aller le corps en arrierepour amener les coudes au sol.

(ne pas lever le genou flechi).

7. Etirement des muscles de la face interne de la cuisse et du bas du dos

En station assise, une jambe tendue, l'autre ~~epliee le pied a
plat sur la face interne de la cuisse, flechir le tronc vers l'avant pour

amener le nez vers le genou (saisir la cheville des deux mains ou s'aider

d'une serviette).

8. Etirement de la face posterieure de la cuisse

En station debout, une jambe tendue en appui sureleve, flechir

le tronc en avant, dos plat (penser a se redresser avant de flechir le

tronc) .

9. Etirement du mollet

En appui contre le mur, la jambe arrlere flechie talon leve,
etendre la jambe pour poser le pied a plat au sol (Ie pied est dirige

vers l' avant) .

10. Etirement au niveau de la jambe

La jambe arriere tendue, le coup de pied au sol, l'autre

jambe flechie vers 1 'avant , abaisser la hanche lentement.
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UNIVERSITE DU BURUNDI

INSTITUT D'EDUCATION PHYSIQUE

ET DES SPORTS (I.E.P.S.)

B.P. 1550 BUJUMBURA

QUESTIONNAIRE D'ENQUETE

Chers joueurs,

Le present questionnaire vous est adresse dans Ie but de realiser

un travail de recherche de fin d'etudes.

En effet, c'est dans vos idees que nous escomptons trauver Ie

d'informations possibles indispensables a nos recherches.

Vas reponses aussi personnelles que precises nous seront d'une

grande importance.

Nous vaus garantissans l'anonymat total.

Assures de votre franche et sincere collaboration, nous vaus

exprimons nos remerciements anticipes.

Claude KARERA

LE.P.S. : IV.
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Questionnaire adresse aux ~oueurs

Equipe :

Profession

Age :

Taille

Autres sports pratiques : .

. . .. . . ... ,. .

1. Depuis quand pratiquez-vous le basket-ball de competition? .

2. Combien de seances d'entrainement avez-vous par semaine ? .

3. Quelle est la duree de chaque seance ?

4. A quelle heure commence l'entrainement ?

5. Selon vous le temps consacre a l'entrainement vous semble

- Suffisant

- Insuffisant

6. Etes-vous satisfait de l'etat de votre terrain et du materiel d'entrainement?

- Oui ! - Non

Si non, pourquoi ?

· .

7. Est-ce que votre terrain est eclaire ? - Oui Non

,.

8. Continuez-vous a pratiquer du basket-ball en dehors de la saison sportive ?
- Oui ! - Non

Si non, pourquoi ?

· .
· .
· .

9. Selon VOllS, la preparation physique de votre equipe vous semble :

- Eprouvante

- Suffisante

- Insuffisante
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10. Quels sont les accidents sportifs que vous subissez frequemment au cours

de l'entrainement ou des matches?

· .
• 10 ••

· .

11. A votre avis, l'echauffement avant l'entrair,ement ou un match de

competition est :

- Tres important

- Important

- Peu important

- Pas du tout important !

12. Combien de temps y consacrez-vous ?

· ; . . . ...... .. .. . . . . . .. . . . ..

· .

· .

13. Etes~vous satisfait de votre regime alimentaire en general?

- Qui Non

Si non, pourquoi ?

•••••••••••••••••••••••••••••••••• 10 .

14. Avez-vous un medecin d' equipe ? - Qui !_! Non

- Si oui, est-ce qu'il vous suit regulierement ? A quel rythme ?

15. La presence d' un mea.ecin d' equipe sur Ie terrain vous parai t :

- Obligatoire

- Necessaire !!

- Facultative

- Pas necessaire

16. Que proposez-vous pour ameliorer la preparation physique de votre equipe ?

· .
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UNIVERSITE DU BURUNDI

INSTITUT D'EDUCATIO~ PWfSIQUE

~f DES SPORTS ( I.E.P.S. )

B.P. 1550 BU~ffiURA

QUESTIONNAIRE DI ENQUErE

Messieurs les encadreurs,

Le present questionnaire V0US est adresse dans le but de realiser

un travail de recherche de fin d'etudes.

Nous vous garantissons l'anonymat total a l'endroit des reponses

a ce qu~stionnaire .

En repondant le plus individuellement possible, vous aurez concouru

d 1a bonne elaboration de ce travail.

En esperant trouver en vous une collaboration sportive, nous vous

prions d'agreer Messieurs, nos remerciements anticipes.

Claude KARERA

I.E.P.S. : IV.
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QUESTIONNAIRE ADRESSE AUX ENCADREURS

1. Veuillez remplir la ou les cases qui conviennent par une croix

Vaus etes :

- Preparateur physique

- Entraineur

- Coach.

2. Depuis quand etes-vous entraineur ?

3. Comment etes-vous devenus entraineur ?

- Suite a votre experience de joueur

- Suite a l'obtention d'un brevet ou diplome d'entraineur

- Autre (precisez)

4. Trouvez-vous que Ie temps consacre a l'entrainement en general est suffisant ?

- Oui Non

5. Quand commencez-vous 1a preparation du championnat ?

6.Trouvez-vous que Ie temps consacre a la preparation physique est suffisant ?

- Qui Non

7. Donnez une place a la preparation physique dans une saison sportive de

basket-ball.

Essayez de classer par orcxe de preference dans chaque case.

- Au debut

- Au milieu

- A la fin

8. Combien de seances d'entrainement physique avez-vous par semaine ?
- En debut de saison

- Au milieu de la saison

- A 1a fin de 1a saison

9. D'apres vous, que1 est l'ordre d'importance des qualites suivantes au

basket-ball ?

Numerotez de 1 a 5 par ordre de preference dans 1a case correspondante.

- Endurance-resi.stance ' I

- Vitesse

- Force

- Souplesse !__!

- Detente! !



•

- 2 -

10, Quelles relations avez-vous avec vos joueurs ?

- Collaboration ! !

- Amicales

- Soumission

11. La participation de vos joueurs vous semble etre

- Tres bonne

- Bonne

- Assez-bonne !

- Mauvaise

12. A votre avis qu'est-ce qui handicape la preparation physique dans votre

equipe ? .

.. .. .. • • • .. • • • .. .. .. .. .. .. • .. .. .. .. .. • .. .. .. .. • • .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. • .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. '0" ......

13. Est-ce que votre terrain d'entrainement est eclaire ?

- Qui ! Non!

'14. Etez-vous satisfait de la condition physique de vos joueurs ?

• - Qui Non

, 15. Est-ce que vous etes au courant de la sante de vos joueurs ?

- Qui Non

16. Etes-vous sponsorise par une quelccnque entreprise ou societe?

- Qui Non

17. Avez-vous de notions de seco1Jrisme en cas dtaccident sur un terrain

de jeu ?

- Qui Non

18.QueUes sont vos propositions pour ameliorer 1a preparation physique?

............................................................................................................................................
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