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La préparation physique

Å5ŞŦƛƴƛǘƛƻƴ κ 9ƭƭŜ ǊŜŎƻǳǾǊŜ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ 
procédures destinées  à mettre en condition, un 
ƻǳ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ǎǳƧŜǘǎΣ Ŝƴ ǾǳŜ ŘΩǳƴ ƻōƧŜŎǘƛŦΣ ŘΩǳƴŜ 
ŞǇǊŜǳǾŜΣ ŘΩǳƴŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ ƻǳ ŘΩǳƴ ŜȄŀƳŜƴΦ 
ïSon objet est le développement des facteurs 

conditionnels et coordinatifsphysiques de la 
performance ςselon J. Weineck

ïM. Pradet(1991) la définit comme «ƭΩ ŜƴǎŜƳōƭŜ 
ƻǊƎŀƴƛǎŞ Ŝǘ ƘƛŞǊŀǊŎƘƛǎŞ ŘŜǎ ǇǊƻŎŞŘǳǊŜǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 
ǉǳƛ ǾƛǎŜƴǘ ŀǳ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ Ŝǘ Ł ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ 
qualités physiques du sportif». 



Les qualités physiques

Å « Toute réponse motrice ςtoute technique sportive ςest sous-
tendue par les moyens physiques dont elle dispose» (F. Aubert, 
INSEP)

Å Pour le préparateur physique, la tâche consiste à transformer des 
éléments potentiels, parfois fortement imprégnés par le poids de 
ƭΩƘŞǊŞŘƛǘŞΣ Ŝƴ véritables qualités...  Désigne une double visée: 1) 
augmenter le «réservoir» -) en quantité et diversité de ressources ; 
2) une meilleure capacité à pouvoir utiliser les moyens dont on 
dispose.

Å Deux optiques plus ou moins inter pénétrables: 
1) Une méthodologie visant un développement généralisé (encore 

appelé «foncierηύ Χ ζcaractère transférable»
2) Une méthodologie visant un développement spécifique au regard 

ŘŜǎ ŜȄƛƎŜƴŎŜǎ ŘŜ ƭΩŞǇǊŜǳǾŜ Ŝǘ ŘŜǎ ōŜǎƻƛƴǎ Řǳ ǎǳƧŜǘ  όŜȄΦ ƭŀ ŦƻǊƳŜ ŘŜ 
vitesse à laquelle fait appel un joueur de rugby ςselon le poste?) 





[Ŝǎ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ ǊŜƎƛǎǘǊŜǎ ŘΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ

Å Santé («9ǘŀǘ ŘŜ ōƛŜƴ şǘǊŜΧ»)
Å Développement(ressources potentielles) & optimisation

(préparation aux efforts et coordinations gestuelles spécifiques)
Å Récupérationpost-effort & maintiende la capacité de performance 

sur une durée importante 
Å ProphylaxieόŜƴ ǊŀǇǇƻǊǘ ŀǾŜŎ ƭŀ ǘǊŀǳƳŀǘƻƭƻƎƛŜ ŘΩǳƴŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜ 

sportive) & rééducation et re-conditionnement(éviter la récidive)

1. Le psychomoteur
2. [ΩŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜ όƭŜǎ ǎƻǳǊŎŜǎύ
3. La préparation musculaire (la transformation des sources)
4. La préparation mentale!


