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Fiche d’entrainement (1¢r séance)

parties objectif Continus de la partie Observation
Partie -Vérification des -Echauffements général pour les muscles. 15mn
initiale rr}alades _Etirement
-échauffement
Partie Développement de la Premier exercice ; 30s de travaille 2mn
principale | force vitesse de bras couché sur le dos, jambes fléchies , medecine-ball contre la récupération
poitrine .lancer en extension des bras on oblique vers I’avant ou | 5repitition
vers ’arriere .
Note :
Deuxi¢me exercice ; -ne pas soulever le
debout, jambes un peu &cartées, bras le long du corps, paumes | tronc, ni la téte.
des mains tournées vers D’extérieur fléchies puis étendre | _yariante : lancer avec
alternativement les avant-bras. un seul bras.
Troisieme exercice ;
debout jambes écartées, bras tendus latéralement a I’horizontale, | Note -
paume des mains vers le haut fléchir puis étendre | _conserver les coudes
alternativement ou simultanément les avant-bras. contre le corps.
: -variante : paume des
Quatri¢éme exercice ; mains tournée vers
couché dos sur un banc, jambes fléchies la barre devant la | Piptérieur.
poitrine, bras fléchies, prise des mains plus au moins serrée
étendre les bras verticalement. Note :
Variante ;
mouvement simultané
de flexion-extension
de la main sur I’avant
bras
partie Retour au calme 10mn

Final

-récupération avec stretching.




Fiche d’entrainement (2¢m séance)

parties objectif Continus de la partie Observation
Partie -Vérification des 15mn
initiale malades -Echauffements général pour les muscles.
-échauffement -Etirement
Pa'rtie? Développement dela Premier exercice ; 30s de travaille 2mn
principale | force vitesse de bras debout medecine-ball devant le corps, bras tendus, coude au récu
corps .lancer par flexion des avant bras et des mains Srep
Deuxiéme exercice ; Note :
assis, bras fléchies, coude appuyer sur les cuisses, avant bras | -conserver le coude
horizontaux. Fléchir puis étendre alternativement les avants bras | contre le corps.
. -ne pas incliner le
Troisieme exercice ; tronc vers 1 arriére.
debout, bras tendus, obliques en avant au-dessus de la téte fléchir | Note :
alternativement des avant bras en arriére puis les étendre | -variantes :
obliquement en avant. mouvement de la
main simultané a
Quatriéme exercice ; celui de I’avant bras
couché dos sur un banc, jambes fléchies la barre sur les cuisses | €tendre, paume vers
fléchies les avant bras et soulevé les coudes. I’avant, en position
basse ; main fléchie
paume vers le bas, en
position haute
Note ;
prise des mains
paume vers le bas ou
vers le haut
partie Retour au calme 10mn

Final

-récupération avec stretching.




Fiche d’entrainement (3¢m séance)

parties objectif Continus de la partie Observation
Partie -Vérification des -Echauffements général pour les muscles. 15mn
initiale rr}alades _Etirement
-échauffement
Partie Développement de la Premier exercice ; 30s de travaille 2mn
principale | force vitesse de bras debout, jambes écartées bras verticaux avant bras fléchies récupération
coudes hauts medecine-ball derriére la nuque lancer vers ’avant | Srepitition
par extension des avant bras. Note :
Deuxiéme exercice ; -ne pas fléchir le
assis bras fléchis, bras contre le corps, coude sur les cuisses | tronc en avant, ni
fléchir puis étendre les mains sur les avant bras baisser la téte.
Troisieme exercice ; Note :
debout, bras tendus latéralement a 1’horizontale .tourner les | _ygriante :
poignés et les bras dans un sens puis dans 1’autre. mouvement latérale
horizontaux, tendus des mains — rotation
Quatriéeme exercice ; des mains — ou
en appui facial tendu pieds sur le 2em ou le 3em barreau, un | circumduction — les 2
disque d’une barre lourde poser sur le dos .fléchir puis étendre | mains simultanément
les bras. ou alternativement
Note : conserver les
bras
Note ;
varier  1’orientation
des mains.
partie Retour au calme 10mn

Final

-récupération avec stretching.




Fiche d’entrainement (4¢m séance)

parties objectif Continus de la partie Observation
Partie -Vérification des -Echauffements général pour les muscles. 15mn
initiale rr}alades _Etirement
-échauffement
Partie Développement de la Premier exercice ; 30s de travaille 2mn
principale | force vitesse de bras debout, medecine-ball tenu a deux mains devant la poitrine, bras | récupération
fléchis, coude au corps. lancer extension des avants bras et Srepitition
flexion des mains.
Note :
. -ne pas incliner le
Deuxiéme exercice ; tronc vers I’avant
couché dos sur un banc, bras tendus écartés latéralement a
I’horizontal. ~ Fléchis puis étendre alternativement ou
simultanément des avants bras. Note : conserver les
Troisiéme exercice ; coudes hauts et les
debout, bras tendus en obliques. Au-dessous de la téte. Fléchir | pras obliques
les avants bras en avant alternativement ou simultanément.
Quatrieme exercice ;
couché dos sur un banc, bras tendus a I’horizontal dans le
prolongement du corps ,paume des mains vers ;le haut ou vers le
bas fléchir les avant bras en freinant le mouvement de la barre
vers le bas :puis 1’étendre .
partie Retour au calme 10mn

Final

-récupération avec stretching.
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Résumeé :

Intitulé de I'étude est« la force vitesse et son influence sur la précision du jet (tir) en
Basketball »la problématique de notre étude était : a quel terme, agissent les programmes
d’entrainements suggérer a développer la force vitesse, sur I'adresse dans le basket-ball ?

L’hypothese générale de notre étude était : le programme d’entrainement suggéré a développer
la force vitesse a un effet sur la I'adresse. Deuxd’hypothéses partielles stipulent que d’une part le
programme d’entrainement suggéré aide a développer la force vitesse, d’autre part, la force vitesse a
une influence sur I'adresse dans le basquet-Ball.

Ce qu’il nous a motivé a choisir ce théme, c’est le constat fait a partir de la réalité remarquée
dans les salles de basket-ball algériennes. Plus particulierement, le jeu développé par I’'équipe
nationale, en termes de limitation en habiletés techniques qui se traduit par une maladresse lors des
jets (tirs). Nous nous sommes penché sur |'effet de la force vitesse qui semble étre un facteur
déterminent dans I'adresse. Notre travail a été entamé le mois de septembre ol on a commencé a
récolter les informations qui concerne le coté théorique, par suite on a commencé le c6té pratique
durant le 01/04/2014 jusqu’au 08/05/2014 oul’expérimentationa commencée avec un échantillon
Visé, et un autre en témoin au sein des locaux de 'OPOW et la salle de musculation de Bouira .

les outils et les instruments utilisé dans notre étude étaient des références étrangéresqui ont
constitué la partie théorique. Quant a la partie pratique, on s’est basé sur les tests ;( pré-test, test
final), ainsi qu’un programme d’entrainement suivi d’outils statistiques.

Enfin, nos résultats ont révélé que, le programme d’entrainement choisi a eu un impact positif sur
I'amélioration de la force vitesse chez le basketteur ce qui confirme la premiere hypothese.
Cet impact a eu un effet sur I'amélioration de la précision (I'adresse), ce qui confirme la deuxieme
hypothése et I'hypothése générale.

L'une des plus importantes recommandations, est la nécessité de mettre en évidence les moyens
matériels pour avoir de bons résultats. L’amélioration physique et technique de la force vitesse chez
les basketteurs Algériens en choisissant des programmes d’entrainement efficace.
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