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La détermination de l’intensité dans les exercices de préparation 
 

Si le sport de performance garantit l'élévation des performances physiques, techniques et 
tactiques du jeu, il exige même de maintenir cette performance à son niveau de pratique, de le 
relever, de le dépasser. Aussi, c'est avec soin que l'on ne cesse d'oeuvrer à améliorer les 
performances obtenues, d'autant plus qu'au cours de ces dernières décennies l'apport de la 
science et de ses méthodes d'investigations appliquées dans le domaine du sport ont permis de 
mettre un frein à l'empirisme et de développer les différents moyens et voies de parvenir à 
l'amélioration des résultats sportifs. 
 

La dynamique de performance, de l'amélioration des résultats a amené les enseignants 
chercheurs et formateurs à concilier les exigences de la méthodologie de la préparation des 
équipes et des joueurs avec les résultats, les conclusions et autres recommandations issus de 
l'apport des investigations des sciences du sport. 
La direction de l'entraînement est d'autant plus motivante que si les exercices répondent au 
niveau d'aspiration des joueurs d'une part, et à l'agencement harmonieux d'autre part  entre les 
différentes composantes de l'exercice, à savoir : 
 

- son intensité, 
- la durée de l'effort, 
- la nature et la durée de la récupération, 
- la méthode appropriée.  
 
 

La problématique 
L’intensification de l’entraînement va  poser le problème de la connaissance des intensités 

des différents exercices de préparation, en fonction de leurs durées et de leurs méthodes. 
 

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

 
Les durées étant courtes ou longues, et quelques soient les méthodes d’entraînement 

appliquées, la fréquence cardiaque est soumise à des changements : 
 
- elle peut être la même (méthode continue) mais jusqu’à quel volume d’entraînement ? 
 
- elle augmente ou diminue, ou reste constante à partir de quel volume d’entraînement ? 



 
- elle augmente ou diminue par palier selon que le volume d’entraînement augmente. 
 
Enfin, augmente t-elle ou diminue t-elle d’une grandeur d’intensité à une autre, ou « fluctue » 
t-elle à l’intérieur de la même grandeur  
 

Ces exercices ont été classés par la suite selon les différents facteurs de préparation en 
fonction de leurs fréquences cardiaques de départ et de celles atteintes dans les différents 
volumes de travail réalisés ; l’intensité ainsi définie sera créditée d’une note correspondante à 
un tableau de valeurs  
 

Tableau de l’échelle de valeurs des intensités 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Exemples de résultats 

L’endurance générale Au moyen du tir  
 
EXERCICES N° 8.. (E2), N° 5... (E1) 
- Mode de tir : à l’arrêt 
- Distance : moyenne  
- 2 tirs par joueur dans la même position 
- Méthode : répétitive 
- Réalisation : chaque joueur réalise 2 tirs 
- Successifs puis remplace l’autre au rebond-passe 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cet exercice 
démontre bien, 
comme pour les 
autres, qu’il 
possède sa propre 
intensité qui est 
petite et ce 
quelque  soit la 
fréquence 
cardiaque initiale. 
 

 

 

 



 

Exemple de classification de quelques exercices de préparation 

Selon l’échelle des intensités en fonction du volume et de la méthode d’entraînement  

 

Préparation Physique 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Conclusion 
L’identification de l’intensité et de son volume correspondant et particulièrement de son 

échelle nous amène à mieux concevoir la gestion de l’entraînement et particulièrement 
lorsqu’il s’agira de procéder à la concordance de la charge avec les facteurs de la préparation 
dans les différentes périodes et étapes du macrocycle annuel. 

L’importance de la valeur de l’échelle dans l’intensité de l’exercice, permet indéniablement 
une meilleure, sinon une maîtrise plus rigoureuse de la gestion de l’entraînement, 
particulièrement dans la gestion des efforts. 

 

 Quant aux méthodes d’entraînement, qu’elles soient répétitives, régulières, par 
intervalles…l’essentiel est qu’elles respectent le seuil de l’intensité de l’exercice en fonction 
des exigences de la planification. 
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