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Questions pour circonscrire le sujet

Lesqualites physiquessont-elles importantes seulementpour le
compétiteursportif ?

Fautil lesdéevelopperen EP& Pourquoi?

Estil possiblede les développeren EPS? Ou estil seulement
envisageablele lesentretenir ?

Quellessont les conditionsde pratigue susceptiblesie permettre
auxelevesen EP3Je developpereursqualitésphysiques?
Quelles relations estil possible R QS ( lerdré ledNXDualités
physiquest lescompétence®

Fautil desqualitésphysiquegpour étre compétent?
Commentaider les élevesa devenir compétent pour développer
sespropresqualitésphysiques?
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Qualites
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Preambule

A Lesconduitesmotrices(cellesdef QS énEBRSOmmentcellesdu sportif
de haut niveau) mobilisent plusieursgrandstypes de ressourcesqui

sonten interaction(classificatiordu programmeCAPEP3016):

o

desressourcegnotrices qui permettent de produire et controler

le mouvement,

des ressources physiologiques qui donnent de f QS y SuNH
mouvement,

des ressources neuro-informationnelles pour traiter les
informationsdef QS y @A NIBgisasaicslddgen provenance
du corpspropre (perception,interpréetation, décision),
desressourcegsychologiquepour & QS y Zkecdfince,en
mobilisanttoute savolonté, et en maitrisantsesémotions
desressourcepsychosociologiquepour interagiraveclesautres
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id
QUENSTAPS


http://www.culturestaps.com/

Preambule

A Lesconduitesmotrices(cellesdef QS énEBRSOmmentcellesdu sportif
de haut niveau) mobilisent plusieursgrandstypes de ressourcesqui
sonten interaction(classificatiordu programmeCAPEP3016):

- 0 desressourceamotrices qui permettent de produire et controler

le mouvement,

o des ressources physiologiques qui donnent de f QS y SuNH
mouvement,

0 des ressources neuro-informationnelles pour traiter les
informationsdef QS y @A NIBgisasaicslddgen provenance
du corpspropre (perception,interpréetation, décision),

0 desressourcepsychologiquepour d QS y Zkecfince,en
mobilisanttoute savolonté, et en maitrisantsesémotions

0 desressourcegpsychosociologiquepourinteragiraveclesautres
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Facteurs constitutifs de
la capacité de
performance sportive
d'apresWeineck(1997)
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Capacités N
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l Technique l
Capacites Capacités
psychiques tactiques
cognitives
Facteurs 1
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et médicaux sociales

Condition Physique

Force | Vitesse | Endurance|Souplesse
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Plan du cours

. Lesgualitésphysiquesau O dzd2NJ dzgflentendu
2. Définiret declinerlesqualitesphysiques
3. Ledéveloppementdesqualitésphysiquegpendantf QS y &l v

f QL R2f SA0SYyOS

4. Lesqualitésphysiqueset la sante

5. Ledeéeveloppementdesqualités physiquesen EPS
6. Lanotion de compétence
7
8
9

. Articuler lescompétenceset les qualites physiques
. Conclusion
. Bibliographie
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[ S&a ljdzr f AGSa LIKe@:
malentendu

A Lesqualitésphysiquesseraientréservéesau domainedu sport de
compeétition, et particulierementdu sport de haut niveau Elles
seraientle domainereservedespréeparateursphysiques

A Aucontrairelesqualitésphysiquessontau O dzdadlitbus nosactes
moteursquotidiens,ellesnousaccompagnentansnotre vie, elles
participenta notre « étre au monde» (M.MerleauPonty 1945).

A Dansune perspectivemoniste 6 tlualiste),les qualitésphysiques
cey Q S@ndpasseulementdelamécaniqueoudef QS Y. 5 RB A ¢
ce qui nous permet de vivre mieux en étant notamment le
supportde notre autonomie
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[ S&a ljdzr f AGSa LIKe@:
malentendu

A Nous verrons notamment que les qualités physiques
entretiennentR Q S I Kékathon éveécla condition physique,avec
f QS &asoi¥iloncconsécutivemenavecla santé

A Depuisle décret du 1¢" mars 2017 les médecinsont la possibilité de
prescriredu « sport sur ordonnance» . une activité physiqueadaptee
peut étre prescritepar le médecintraitant dansle cadreR Q daffestion
delonguedurée(ALD)

A Une personnesagee qui subit une perte drastigue de ses qualités
physiquegdevientdépendante et peut étre contraintede resteralitée.

A Nous expliqueronsque participer au développementdes qualités
physiquesen EPSO Q Sdudatif
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Déefinir et décliner les
gualités physigues
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Les qualités physiquesiefinition

A Selon RManno « les capacités motrices ou qualités physiques
constituentle présupposéeou prerequismoteur de base, sur lequel
f QK 2effYSI (cKristiiigeBteurspropreshabiletéstechniques.

Lesbasesdef QS y i NIsppyfif EY RBeyusEPSParis, 1992

A SelonJWeineck« les qualités physiqueseprésententle matériau de
basedescoordinations».

Biologiedu sport, Vigot Paris, 1992

A Laperformancesportive (quel que soit le niveau)dépenden grande
partie du developpement des qualités physiques et de leurs
Interrelations
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Les qualités physiquesiefinition

A Lesqualitésphysiquessontdescaractéristiqueglobalesmobilisables
dans plusieurs situations, elles conferentde t QS ¥ faurdela QA U
contextespécifiguequi a presidéa leur développement

0 « Une gqualité physique,c'est une caractéristique globale de la
motricite, et un individune la possedevraimentque s'il est capable
de la mobiliser dans la plupart des situations rencontrées Cette
gualité estdoncdotée d'un caracteretransférableet opérationnel
qui va faciliter I'acquisitionet la qualité desapprentissagesnoteurs
auxquelsserasoumid'individuqui enestdétenteur.

M.Pradet Lesqualitesphysiquest leur entrainementmethodique in Energie
et conduitesmotrices,INSERParis, 1999
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Les qualités physiquesiefinition

Lesqualités physiquesarticulent surtout des ressourcesmotrices et
physiologiguesmaisellesfont aussiintervenir desressourcesieurc-
Informationnelles(pourle controledu mouvement)

Les qualités physiquesne 4 QI LILINGaY, ¥lISsy&d développent
soust QA Yy FTcrodZe geOdeterminantsgenetiques(croissanceet
maturation)et desinteractionsavecle milieu (expériencesnotrices)

Il existe des periodes sensibles qui sont des moments
particulierementfavorablespour lesdéevelopper

Elles sont donc beaucoup plus plastigues et flexibles que les
aptitudesqui supposenidavantagda notion de prédisposition
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Les qualités physiquesiefinition

A Lesqualitésphysiquessontau O dzdddlh condition physiquequi
est « une sériede qualitésphysiquegelativesa la santéou a la
performance» (G.Baguet A.Blaeset SBerthoin 2008).

A Lacondition physiqueest « la capacitégénéralea & QI R letlaii S
répondre favorablementa f QS PhHysdaNdr (HAS,Guide des
connaissancesurf QI Ophysiguketil&sédentarité,2022).

A Ellepermet« R QS T FdesiachdzSsjdbiidiennesavecvigueuret
vigilance sansfatigue excessive (U.S Departmentof Healthand
HumanServicesPhysicahactivity and health,1996).
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Les qualités physiquesiefinition

Les qualités physiguessont des ressourcesde base mobilisables
dans plusieurssituations qui permettent de réaliser des actions
motricesavecefficacite

E
E
E

essont parfoisaussiappeleescapacitéanotrices
esfacilitentlesapprentissagemoteursde celuiqui lesdétient.

es sont opérationnelles dans tous les actes quotidiens qui

impliguent la motricité. Dansle domainesportif, elles permettent
de realiserdesperformancesnotrices
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Les qualités physiquesiefinition

A Lesqualités physiquesse développentsoust Q A y Fctosd#Ee gl O S
natrimoinegénétiqueet desinteractionsavect QS Y GA NR YV Y

A Il existe des périodes sensiblesde développement au cours
desquellexllessedéveloppentde faconoptimale.

A Lesqualités physiguessont constitutivesde la condition physique
qui est « la capacité générale & a4 QI R | etJa Sépdndre
favorablementif QS physRideti(HAS2022.

mwnmI-—a4=2<<W0m
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ILLUSTRATIO

Les qualitées physiquesypes

Diagramme pour la force athlétique

Force

Souplesse & Equilibre

l ', -

e
Dominante e

Endurance

100
Adresse

Commentaire d'Odile Collard, entraineur des équipes
de France de force athlétique a la FFHMFAC :
«La force athlétique est une discipline qui fait appel
principalement a des qualités de force avec une vitesse
d'exécution qui reste faible. »

Diagramme pour le canoé&-kayak

Force

Souplesse Equilibre

Vitesse Endurance

—— Dominante .
100
Adresse
Commentaire de Pierre Salamé, entraineur national du
slalom en canoé-kayak: «Le slalom en canoé-kayak est
un sport complet. Il montre des dominantes d'adresse et
d'équilibre avant de faire appel a la force ou a la vitesse qui
restent deux qualités essentielles pour cette discipline. »
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Déclinaison des gualités physiques

JuirgenWeineck (1992 distingue deux grands types de qualitées
physigues:
0 Les facteurs dépendant principalement de la condition

ohysique (et des processusenergéetiques): teQ@durance la
force et lavitesse

0 Les facteurs dépendant principalement des processusde
controle du systemenerveux: la souplesseet la capacitede
coordination.
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Les qualités physiques$ :Q S v R dz

A [ QS Y R dast cgnSiderée comme la « faculté RQSF T S
pendantlongtempsune activité quelconquesanslj dzQ aittune
paissede sonefficacité»

Zatsiorsky Les qualités physiguesdu sportif, Culture physique et sport,
Moscou,1966

A Xou commela « capacitépsychephysiquedu sportif de résister
a la fatigue »

JWeineckManuelR QS v U NJ VightPHris 3fddifion, 1990

A Xou comme « la faculté R QS E LM nidiribisé RQA vy i S

guelconquependantla pluslongueduréepossibles.
M.Pradet Lapreparationphysique INSERParis, 2001
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Les qualités physiques$ :Q S v R dz

A [ QS Y RdebttayT@x§té de maintenir un effort le plus
longtempspossiblesansbaisseR QS 1 T Aq@eley YD1y
f QAYUSYaAlusS

A [ QS VY R detélessédobs les systémesénergétiquesaf Q2 NA 3
de la contraction musculaire, et ne se réduit donc pas
uniquementaux faiblesintensitésR Q S ¥ & Podkles processus
énergétiquescapablesd'entretenir la contraction musculairese
caractérisenpar un niveauparticulierd'endurance» (M.Prade).

A 1l existedonc une enduranceaérobieet une enduranceaérobie
Aussiune endurancede force et une endurancede vitesse
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Les qualités physiques$ :Q S v R dz

A [ QS Y R astle pfoous R Q deypScitépar un débit ;

o Lacapacitéestla quantitétotale R Q S y* 8idh&EhbI&(= possibilité
de maintenir le méme « régime moteur » le plus longtemps
possible)

0 Ledébitestlaquantit¢ R QS y ®iNEHeH& unité de temps (=la
« cylindrée» du moteur).

A 1l estalorspossibleR QI Y S §ohenduiarida:

o Enproduisantun effort R Q A vy (isBpériedreapéhdantune durée
identique (débit ++)

o En soutenant plus longtemps un effort R Q A v { §uglcoriqueS
(capacitét++)
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Les qualités physiques$ :Q S v R dz

A Lanotion de résistanceest a éviter : la résistancey’ Q $asine
gualité physique ! Elle se réferait autrefois au travail dit

« lactique».
A il est préferable de parler de puissanceet de capacite
lactique,voireR QS Yy R dahErgbfelactique

A Cettenotion estnéanmoinsencoreutiliséedanscertainesAPSA
commeen escaladgappelée« resi»).
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Les qualités physiques$ :Q S v R dz
aerobie

A [ 2 N& |jdafe2R/Q S ¥ R daihsyleOl8ngage
courant,on parleengénéralR QS y R dzftdbig O

A [ QS Y R dzhdrolie est définie comme la
capacité R Q dzi anf ppuiicBnkbipele plus élevé
possible de sa consommation maximale
R Q2 E &&@ 8n¢dbiréelapluslonguepossible

A Elleimpligue notammentla notion de seuil (aérobie/
anaerobie,ventilatoire 1 / ventilatoire 2, ou encore
FTP) Cette notion est aujourd'hui soumise a des
controversesscientifiquegG.Travaillanf 2005).

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS


http://www.culturestaps.com/

[ QSYy

POUR EN
SAVOIR 14
PLUS 10

6

Mesurede f Q S @ 2du debitivéntffatoire

et de rapport ventilation/ CQ rejeté lors o
R Q deffort incrémenté On remarque 2
cassuresou inflexions qui correspondent
successivemerdu seuilventilatoirel et au
seuilventilatoire2.
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R dzNJ vy @ Sotidn SN
seull

Parametres ventilatoires

VE

e

7  VENCO,
’
s’

”

0 50 100 150 200 250 300 350
Puissance (watts)
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[ QS Y RdzNJ Yy @=Snulkip& NP
avantages
A Ledéveloppemendef QS y R déxibigh€Bet de:

d'entrainementimportantes

Etre plus performant lors de compétitions de longue durée. Mobiliser les graissesplus
rapidement(doncepargnerie glycogene)

Obtenir un bénéfice sur la santé, role prophylactique (protéger le O dzdd¥d mauvais
transporteursdu cholestérol,mieuxregulerla glycémiedoncprévenirle diabete..).

Source D.ReissPPréevost Labiblede la préparationphysique 2017,

A Etrecapablede renouvelerl'ATPplusrapidement
A Augmenter f Qdzil A ©e\ lackaie & yes transporteurs de lactates, donc produire
POUR EN davantageR QS Y SNH A S
A Soutenirdesexercices!'intensité et de duréesélevées
SAVOIR _ , , . .
A Mieuxrécupéreraprésun exerciceintense
PLUS A Etre plus actif sans manifester une fatigue excessive Supporter des charges
A
A
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[ QS Y RdzNJ y @ Sapdci® N
recupération
A [ QSY R dzhdroffi®© st la base de la récupération

physiologigue / Q SeHlellen effet qui permet de réitérer les
POUR EN efforts de toute nature et de repousseila fatigue:

0 reproduiredessprints,

SAVOIR . . .
0 enchainerdesactionsde force explosive,
PLUS 0 prolongerdesposturesou desequmbres
o réitérerdesgestesR QF RNBK & a Sz
0 prendredesdécisionsenrestantlucide,
0 etc.
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[ QSY RdzNJ y @S | §
O2yazYYlFIuAz2y YIE

A La consommationmaximaleR Q2 E &(d@maSf est la quantité
maximaleR Q2 E eélj3d&Qybidividu peut consommerpar unité de
tempsdansdesconditionsR Q S E S0l EbRicdesit totalement son

POUR EN X . o= A i A A
systemecardiovasculair®@ O QUBdeitR QS Y SNHA S
SAVOIR , _ s .
A Elle dépend des possibilités de préléevement (au niveau
PLUS pulmonaire), de transport (au niveau cardiovasculaire), et
Rublisation (au niveau musculaire)de t Q2 E enécésgatbeaux
oxydations

A Envaleurabsolue elle & Q S E leiNfniN, 8t en valeurrelative, elle
a QS E leiNdl/n¥irBkg (rapportéeau poidscorporel)
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[ QS Yy RdzNI y O@mak, SIW®Res
VMA

A AVOmaxcorrespond:

O une puissance de travaill exprimée en Watts

POUREN A la PuissancéMaximale Aérobie (PMA)=puissancejuele
SAVOIR sujetdeveloppea VO max,
PLUS O une vitesse de deplacement exprimee en km/h

A la VitesseMaximale Aerobie (VMA) = vitesseminimale
du sujetsollicitantVO,max
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[ QS Yy RdzNI y O@mak, SIW®Res
VMA

Tableau 4: Pourcentages de VAM susceptibles d’étre maintenus pendant les différentes distances de
compétition et corrélations entre VAM et vitesses auxquelles ont été réalisées ces performances (n =
nombre de sujets évalués)

Distances de % VAM Course sur piste Corrélations
competition VAM - Performance
400 m 145 a 155
ILLUSTRATIO 800 m 120 a 125 r=.72 (n=40)
1000 m 105 a 115 r=.92 (n=105%5)
1500 m 101 a 111 r=.92 (n=105%5)
2000 m 98 a 102 r=.95m="71)
3000 m 95 a 100 r=.98 (n=069)
5000 m 90 a 95 r=.98 (n=069)
10 000 m 85a90 r=.88 (n=108)
20000 m 80 a 88 r=.88 (n=108)
marathon 75 a 84 r=.85(n=108)
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[ QS Y RdzNJ y @ Soltlk S N
énergeétique du déplacement

A [ QS Y R dzhérolyiecO&pend aussi du colt énergétigue du
déplacement / Q Sla dépense énergétique par unité de poids

POUR EN corporel et par unité de distance parcourue (mIO,.kgt.m?)
Sy (Margarig 1976).
s AL QF Y S Hecduténekgétifuepermetdonc:

o DedépensemoinskR QS vy BaNdirde Biémevitessede déplacement
o0 Desedéplacemlusrapidementpour une mémedépenseenergétique

A Le colit énergétiqueest surtout sousla dépendancede f QS ¥ F A
techniquedu déplacemen{lafoulée,le pédalagela nageX).
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[ QS Y RdzNJ y @ Soltlk S N
énergetigue du déplacement

ﬂ}é&w e e e

g.o -
80 - ® Subject 1
O Subject 2
< 70
=
D
3 60 4
5 60
ILLUSTRATIO L
40 -
30 - T T T T
14 16 18 Max
Speed (km/h)
Figure 1: Comparaison de la consommation maximale d'oxygéne chez deux
Source: Saunders et coureurs de 10 km internationaux. L ‘un avec une bonne économie, l'autre avec

coll., 2004 une mauvaise economie pour une VOZ2max équivalente.
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Déclinaison des qu

coordination sontlesqualités physiques

alités physigues

La force, la vitesse, la souplesse,f QS Y R d4hJcapdgise Xe

Al QSYR deBtJa)f"aCJuEe de maintenir un effort le plus Iongtemps
possiblesansbaisseR QS F T yuellelp ¢zB&E QA YV U Sy a A

A Une déclinaisonde f QS y R a=ld §

DGR drbtdbig Gub est la

capacité R Q dz(i urf poédrcemdge le p

us elevé possible de sa

consommatiormax R Q 2 E &d éngdbiréela pluslonguepossible

A [ QS Y R daéiohfeOdepend notamme

nt de la consommation

maximaleR Q2 E & &3ayh&ian de seuil (notion discutée),et de
f QS T Rectnigueduidéplacement(colit énergétique) Surle plan
psychologiqueelle dépendausside la force mentale
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Les qualités physiquesa: force

A Laforce est considéréecommela « faculté de vaincre des
résistancesexterieuresou de a (dpposergracea desefforts
musculaires» (Zatsiorsky1966).

A DanslesAPSAesrésistancepeuventétre :

0 le corpslui-méme(saut,escaladegymx),

0 un engin (lancersen athlétisme, chargesen
musculatiorX),

o les frictions, les frottements (aviron,
cyclisme),

O un adversaire(combat)
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Les qualités physiquesa: force

Ondistinguetrois grandesformesde force::

A Laforce vitesse(puissance E capacitédu systémeneuro-musculaire
& de surmonter des résistancesavec la plus grande vitesse de
contractionpossible Sprints: course,cyclismenatationx

La force maximale = force la plus élevée lors R Q day6rdraction
musculaire volontaire (charge soulevée 1 seule fois = 1 RM)
Haltérophilie

[ QS vV R dadJfoyt@ S capacité a maintenir un % de la force
maximale pendant une longue période de temps (contraction
iIsometrique), ou pendant un grand nombre de repétitions
(contractionanisometrique) Certainssportsde combat,escaladale
blocou de difficulté.
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Les qualités physiquesa: force

Il est possiblede distinguer :

0 Selonla massemusculairemobilisée: la force localiséeet la
POUR EN forcegéneérale
0 Selonle modede travailmusculaire laforcedynamique(régime
concentrique,excentrigueou pliomeétrique) et la force statique
PLUS (régimeisomeétrigue)

o Selon la forme principale R QS E LIN&dirigeh :2 Isf force
maximale (1 RM), la force-vitesse et |la force endurance (ou
endurancede force).

o0 Selonle poidsdu corps: laforcerelative et laforce absolue

SAVOIR
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RELATION FORCE - VITESSE

Les qualités
physiques :
la relation force
vitesse

F max 1

F2

2

E3 Vitesse
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Les qualités physiquesa: relation force
vitesse

A Laforce & Q S E LituysS une certaine vitesse : plus la
chargeest lourde, et plusla vitessemaximalediminue,2 dza |j dz

la tension maximaleisometrique (on le remarquefacilementsi on

veut déplacerune chargeavecle bras: plusla chargeestlourde et plusla
vitesseestlente, et inversement)

A La relation reliant la force de contraction a la vitesse de
raccourcissemengstune relation hyperbolique

0 Onne peutpasfaire de vitessesansforce.
0 Etonnepeutpasfaire deforcesansvitesse
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Les qualités physiquesourguol
augmenter sa force ?

[ QI dz3 Y Sdé lnlfoicé reugculairea une incidencedirecte sur la
performancedansbeaucoupde pratiguessportivescar elle permet de
POUREN  résisterou de deplacerdeschargeluslourdes

savoir  Maiselle permetaussi.

e A 5 QI dz3 Yid&/ifeisSdddnouvement
A5 Ql Y S tf AN NdlOmaobvément en diminuant le codt
énergétique(économieR QS Y SNHE A S U
A Deprévenirlestraumatismesarticulaires
A De mieux récupérer suite a des efforts répétées avec charges
ourdes

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualitées physiguesa: force
La force depend de 3 facteUus.Comettj 1989

x %@.
hypertrophie "“w
0

1. Structuraux: la composition méme du muscle. 7 -
A [ QK@ LISNI NB LKA S Ydza Odz ST ] e e i
A La transformation des types de fibres. |
AlQldAavsyilirey RSa afr |
2.NerveuxY f QdziAft A&l GA2Y RS
A Le recrutement des unités motrices.

A La synchronisation des unités motives. -
A La coordination intermusculaire.

3.En rapportave€ QS (0 A (pliormétrig) .
A[QSUANBYSYlO LIRUOSYI
A[QAYISNUSYUGAZY Rdz

PRENDRE SON IMPULSION
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Déclinaison des gualités physiques

La force, la vitesse, la souplesse,f QS Y R d4hJcapdgise Xe
coordination sontlesqualités physiques

A Laforce estla « faculté de vaincredesrésistancesxtérieuresou de
a @@osermgracea desefforts musculaires> (Zatsiorsky1966).

A 1l est possiblede distinguer 3 grandesforces de force : la foArce
maximale Ja force-vitesse(puissanceletf QS y R defdrcgl O S

A Selonla relation force-vitesse, la force & Q S E LiNUYsS une
certainevitesse: pluslachargeestlourde, et plusla vitessemaximale
diminue,2 dza ljatdstonmaximaleisometrique

S
Y
N
-
H
E
S
E

A Les mécanismesde la force sont structuraux, nerveux, et liés a
ft QS (i A-detentepjiainetrie).

PRENDRE SON IMPULSION
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Synonyme&s

Les qualités physiquesa: souplesse

e mobilité articulaire,la souplesseestconsiderée

comme « la capacité R QI O O 2eé6 éfstesieyec la plus
grande amplitude, que ce soit de facon active ou passive»

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physiquesa: souplesse

A 5 Q ¢mint de vue anatomique,lesfacteurs limitants de la

souplessesont .

o
O

e type et laforme dessurfacesarticulaires,
a capacitéR QS E ( 86 tusde¢,des tendons, des
igaments,et descapsulesrticulaires

A Cesont les musclesqui grace a la regulation de leur
relachement,se prétent le mieuxau traval RQS G A BB Y S
donc auxinfluencesde f QS y (i NJ(cgn¢ethafittegfaiilité
desligamentset tendonson parle davantagede laxité).

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physiquesa: souplesse

Beaucoupde techniquessportivesont besoinR QI Y Ldednu dizR S

souplesse

realiserun grandécarten gymnastique,

donnerun coupde pied au visageen boxefrancaise,
utiliser une priseéloignéeen escalade,

realiserune attaguesmashéeu VB,

realiserun serviceautennis,

realiserun controle sur balle haute au football, ou un tir en position
« acrobatique» : https://www .youtubecom/watch?va DHnXEzjnl
nagerle papillonen natation,

maintenir une position aérodynamiguesur un contre-la-montre en
cyclismegtc.

ILLUSTRATIO

©O O O O OO

b
o O

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physiquesouplesse et laxit

Ala laxité est la capacité plus ou moins importante de
«souplesse>etR QS (I A N&Sligadsngniset tendonskR Q dzy” S
articulation Elleestpourf QS & T@hgenitals f

POUR EN
Al 2 N&A |j egieeé imortante, cette laxité devient une
SAVOIR hyperlaxité qui peut entrainer une instabilité ou des
PLUS entorses

A Améliorer sa souplesse,0 Q Sdrtdut agir sur la capacité
RQS 0 A NESHUScles

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physiquesypes de soupless

Plusspéecifiqguementpn distingue :
0 Selonla massemusculaire: la souplessaegenerale(=mobilité
des principaux systemes articulaires A  articulation
scapulaire,coxcfemorale, de la colonne vertébrale) et |a
SAVOIR souplesse spécifique (capacité de souplesse R Qdzy S
articulationprécise)

0 Selonle mode de travail musculaire: la souplesseactive ( =
amplitude max R Q daftiulation par la contraction des
agonisteset f QS 0 A NS ahtagbiistes)et la souplesse
passive( = amplitude max obtenue sousf Q SK T dghce
exterieure: engéenéralla pesanteurou unetierce personne)

POUR EN

PLUS

PRENDRE SON IMPULSION
i
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s ~

Pour étre souple, il faut parfois étre fort !
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Les qualités physiquesa souplesse

A Lasouplesseest une capacitémotrice conditionnée,en partie,
par la capacité de coordination ( = f QI Y LJdépendaRiS
relachementdesmuscles)

SEVAetl: A Lasouplessepassiveest toujours plus grandeque la souplesse

active(=réservede mobilité).

A 2 NA |mie@ldeyt étiré, f QA vy U SdulgBeyeimgomtjue
provoqueune contractionen retour :
o utilité pourlescontractionsplyométriques(lancers sauts)
0 mais attention a f QI O deh 2ey réflexe dans les
assouplissements

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physiquesa souplesse

La souplesse est limitee par les facteurs anatomo
physiologiquesuivants:

0 CapacittR QS U A NBWKK

SOURER o Structuredef QI NI A Odzf F GA2Y
SAVOIR 0 Massemusculaireet force musculaire
- 0 Tonusmusvculaire,(réledgIargspirgtio_n)
0 CapaciteR QS U A Ni#sYeSdoris, ligaments et capsules

articulaireset de la peau(laxité)

Ageet genre(filles+/ garcons).

DegréR QS OK | deeff S IY ISiitipiNdseiur t
0 Périodedanslajournee(- le matin, +le soir).

o O

PRENDRE SON IMPULSION
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POUR EN

A
SAVOIR A

PLUS A

PRENDRE SON IMPULSION

Les qualités physiquesa souplesse

Lasouplessen tendancea sedégraderaf Q Mdllg enraisonR Q dzy” S
perte progressive de f QS E (0 S yigs AtamdofisA apévroses,
ligamentset gainesmusculaireqaltération des proprietés élastigues
desfibrescollagenes

Sielley” Q passpllicitée,la souplessaiminueavecla puberté.

La souplessepeut se developper a tout age, avec une peéeriode
sensibleentre 6 et 10/ 12 ans

[ QS y (deda sohpRegse aprésun entrainementde 14 séancesle
stretching sur 30 jours, les gains sont conservesavec 1 séance
R QS vy (i pabsérathg Pour conserverles gains,les méthodesde
stretching en contraction isométrique ¢ relachement¢ étirement
obtiennentde meilleursrésultatsque lesméthodesavecallongement
passifseulou methodedynamique(Guissargd1992).

EN STAPS
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Types of
Stretching

POUR EN \

Pre-Contraction
SAVOIR Static Stretching Dynamic Stretching
Stretching
PLUS
Active (Self Passive (partner Active Stretch Ballistic Stretch PNF Techniques Other Techniques
stretch) stretch) (CR, HR, CRAC) (PIR, PFS, MET)

Source : P.Page, 2012
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Les etirements [a performance

A Les étirements permettent de gagner en souplessea trés court terme et ce
differemmentselonlesmodalitéschoisies leseffets lesplusimportantsconcernentles
modalitésde type contractérelaché(PNF= facilitation neuromusculairgroprioceptive)
parrapportauxétirementsstatiques(th Q | 2tMl; 2011).

POUR EN A Lesétirementssont plutdt préjudicablesa la performancequi vient juste aprés,surtout
les étirementsstatiqueset les etirementsbalistigues Notammentdansles activitésde
SAVOIR force/ détente/ vitesse(Behmet Chaouchi2011).5 Q| Iﬂexisvﬁtla“adesréaliséesa Qartir,
des annees 2000 les exercicesstatiquesrealisésa f QS OK | dzért fetasieg ai
PLUS f QS F FueulaDeinatBnmentenversla force maximale Ja puissanceet la vitesse:
IIs seraientdonc a proscrire dans les activités de vitesse/ détente (Fowleset coll,

2000.

A Ceteffets négatifssont R Q| dziluls igfipprtants que les étirements sont longs (Kayet
Blazevich2011) : ils surviennentpour desdurée supérieuresi 60 secondeR QS 1 A NB Y
passif: plust QS { A esBoMgSpyasia performancediminue Il existedoncun seuilde
duréeen dessousiuquelun étirementy QI T gadlapériSrmancemusculaire

PRENDRE SON IMPULSION
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POUR EN

SAVOIR

PLUS

PRENDRE SON IMPULSION

Les etirements [a performance

A « Tantquela duréetotale R QS i A BSB'PdiSoynable"(inférieurea 2 min.), les effets

sur la performancedesétirementsréaliséssur un groupe musculairesont faiblesvoire
Inexistantssurtout si ce groupe est utilisé dans une chainemusculaire Sit Q& yh
doute,on a juste a seréserverune petite périodede 5 minutes(maxi10 min.) apresles
étirementspour que tout reviennedanst Q 2 dBLRUS Q@nservemalgrétoutt QS F F
RQSE G S.y08 losqudgiel D @dtggre les étirementsdans un échauffementles
contractions musculairesoccasionnéear les exercicespratiques vont annuler les
effetsdéléteresentotalité ou partie ».

D.ReissPPrévost Labibledela préparationphysique Amphorg Paris,2017.

Néanmoinda litterature scientifiguemontre desrésultats positifs pour la force en ce
qui concerne étirements dynamiques (qui sont des étirements conduits) Les
étirements dynamiques peuvent étre intégréesa f QS OK | dzt HIS pes/ghil
contribuer a améliorer la performance musculaire A condition que ces étirements
soient dynamiques,courts, et a intensité faible. Caril sembleraitque les étirements
dynamiguessoientun compromisentre étirementset échauffementN.Babault 2021).

EN STAPS
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Les etirements [a performance

Effets des étirements passifs sur la capacité a repéter des sprints et des changements de direction
Beckett JR, Schneiker KT et coll. Med Sci Sports Exerc. (sous presse)

Objectif. Etudier les effets d’étirements statiques au cours des Résultats.
periodes de récupération en sport collectif. L’étude a éte menée sur
la capacite a répéter des sprints et des changements de direction.

\u Série 1 @ Série 2 m Série 3 \

375,

POUR EN Méthodes. . *t x

Sujets : 12 joueurs © 35. T (
Protocole : 4 sessions de tests — capacite a repeter des sprints (x 8 [
SAVOIR 2) et des changements de direction (x2). E 3,25 .
Sessions . 3 séries de 6 sprints (en ligne droite ou avec =
changements de direction) avec 4 min de récuperation entre 3.
PLUS chaque série. Repos Etirements
Récuperation : repos complet ou étirements passifs.
Evaluation : temps moyen, temps total (somme des 6 sprints), Evolution du temps de course en ligne droite sur 20m
temps du 1% sprint et meilleur temps de chaque série de sprints. au cours des 3 séries de sprints séparées par 4 min de

repos complet ou d’étirements passifs. * P<0.05
(différent de la série 1), ¥ P<0.05 (différent de la
condition « repos complet »).

Conclusion. Ces résultats suggerent que la réalisation d’étirements passifs au cours des periodes de récupération peut compromettre les
performances lors des efforts suivants.

PRENDRE SON IMPULSION
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Les etirements la récupération

A Lesétudesmontrent que les étirementsréalisésdansles 24h & 48h
quisuiventt QS fetiBithidl paslescourbatures

POUREN A Apluscourt terme aussiles étirementsseraientsanseffet. Padilha

et al. (2019 montrent par exemple que des étirements inserés

pendant la séanceentre des seriesde musculationdiminuent la

PLUS force produite. Dansle meilleur des casdonc les étirements sont
sanseffet surlarécupération

SAVOIR

PRENDRE SON IMPULSION
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Les etirements la prevention des
blessures

A Plusieursétudesrécentesmontrent aucunedifférencesignificativesurf QI LILJF NJ
des blessuresentre des conditionsR QS y (i NJ cpyiBevidniyiéss étirements
comparéesaux mémesconditions sansétirements Une étude de Lauersenet al.

POUR EN (2014 montre que des étirements realisésjuste avant la pratique ne préviennent
past QI LILMebldessureXgffetsaigus)

SAVOIR A 5 QI dznodiest [ dzQ dmhise extensibilité protégef Q A Y & mdkklesdgs
membresinféerieurs : par exemplele lien entre la diminution de souplessedes

PLUS iIschicjambiers et des quadricepset la prévalencedes blessuressur ces mémes

musclesdurant un suivide 2 anschezdesfootballeursprofessionnel§EWitvrouw

et coll.,, 2003.

Lesrésultatssontdonccontrastés

Les mouvements R QI & & 2 dzLJdgnanrdiches $guiient étre réalisés a

f QS OK | d&F chiRIvd RiD s dodxset maitrisés (des tensionsR QS 1 A NB )

excessivepeuventprovoquerdesdéchiruresou desmicrotraumatismes)

Too T
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L es étirements conclusion

A Une amélioration suivie (= & long terme) de la souplessepar des
exercices R QI & & 2 dzLJf biea acBo¥siS ypadut avoir des
repercussionsur I'extensibilitémusculaireet doncsurla prevention
desblessuresnusculetendineuses

POUR EN

SAVOIR L~ A B g . .
A « LesexercicesR QS U A NiBtiYussavant ou aprésla séancene

PLUS préviennentni les courbaturesni les blessuresventuelles Seulun
véritable programme R QI & & 2 dzLJpeknéetas RRY @z3 Y S
f QF Y LHAumdudeRméntestefficace» (Canal2005.

PRENDRE SON IMPULSION
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L es étirements conclusion

A Lapratigue courante des étirements chezles sportifsy” Q $asén accord
avecla littérature scientifigue

A Concernant les effets des étirements sur la performance il faut
differencier les effets aigus (immediats) et les effets chroniques(a long

POUR EN

terme):
SAVOIR o Ducotédeseffetsaigus,esétirementsy QI Y S fpast pdsfofniance,
Is ne favorisent pas la récupération,et concernantla prévention des
PLUS blessuredesrésultatssont contrastés

o Maisréalisésdansla durée les etirementspermettent, en ameliorantla
souplessede préparerla performanceet de prévenirlesblessures

A Donc idealement les étirements devraient étre reserves a des
sessionglédiées(séanceR Ql aa2dzLJt AaaSYSyubvo

PRENDRE SON IMPULSION
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L es étirements conclusion

Practical recommendations on stretching exercise

a DELPHI consensus statement of international research experts Warneke et al. 2025
Recommended > [Not Recommended
‘ ROM Increase “'49) Decrease Injury risk
&.: Acute 2x5-30s All types C\/? Controversial evidence (SS)
POUR EN Chronic  2-3 x 30- SS and PNF
120s(daily) ﬁi Muscle Imbalance and Posture
p ; :
. Stiffness Decrease )Q No effect
Acute >4min SS
v . .
Chronic  10min — 5d/wk HI-SS ( . Post-Exercise Recovery Increase
P LU S (at least 3 weeks) y No effect
Vascular System Optimization ‘
Strength Performance Increase
Acute >7min SS
. . Acute 60s SS
Chronic 7min — 5d/wk SS . .
(at least 4 weeks) Chronic ;: 'Ijergg}(g \?vde/;vks HI-SS
Strength Performance Increase Muscle Hypertrophy
@ Ghronle:  ~tomin—adiw RS2 Chronic  >15min—5dw  HI-SS
At least 6 weeks At least 6 weeks

PRENDRE SON IMPULSION
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Déclinaison des gualités physiques

Laforce, la vitesse,la souplessef QS y R da\chpgoidés&coordination
sontlesqualités physiques

A Lasouplesseest« la capacitéR QI O O #e¥dektesaMdcla plus grande
amplitude,quecesoitdefaconactiveou passive» (RManno, 1992.

A Cesont surtout les musclesqui gracea la régulationde leur relachement
sontlesplussensiblesif QI Y S defabsiduplessg v

A On distingue globalement les étirement statiques, les étirements
dynamiqueset lesétirementsavecpre-contraction

A Concernantes effets des étirements sur la performanceil faut différencier
les effets aigus (immédiats) et les effets chroniques (a long terme).
ldéalementles étirements devraient étre réservesa des sessionsdédiees
(séanceR QlF 4 &a2dzLIX A aaSYSyYy G0
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Les qualités physiquesa vitesse

Lavitesseestla « faculté R Q S T Tde<actiorSnbiricesdans
unlapsdetemps minimal» (Zatsiorsky1966).

PRENDRE SON IMPULSION
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1. lavitessede reaction=reéagiraun stimulusexternedansun
lapsde tempsminimum:
0 la vitessede reaction simple (signalsonoreou visuel
stereotype),
0 la vitesse de réaction complexe (décodage de
f QA Y T 2chidvieén Ap2ritollectif)

2. la vitesse acyclique ou vitesse gestuelle = vitessevli Q dz.
mouvement simple, par ex vitesse R Q dancer, R Q dzyEss
frappeX Elle est plus importante avec les fibres dites
« rapides » (FT) La vitesse gestuelle contre résistance
dependgrandementde laforce.

PRENDRE SON IMPULSION
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suiteR QI O tmdknmgfaaoiomotlon

Elleimpligue desalternancesde contractionsmusculaires , B
et de relachementsLafrequencegestuelleestdoncliee a 2 A
la capacitedu musclea se contracteret serelachera une
cadenceslevée

Notonsque la fréquencegestuellepure (tapping)et la vitessede

appuisdépendausside la force.

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualitées physiqguesa: vitesse dans
les APSA

A Lavitessefait parfois partie de la logique interne de la pratique : les
concurrents sont départagés selon leur vitesse de deplacement
(natation,athlétisme,cyclismeaviron,escaladeale vitesse).

Elleest souventla conditionqui permet de propulsersoncorps(sautsen
athlétisme,acrobatiesen gym) ou un objet (lancers)en emmagasinant
def QS ydnBtHue S

A DansbeaucoupR QI dattMileselle estune arme pour faire basculere

rapport de force en safaveur (sport collectifs,de raquette, de combaiX)
https://www .youtube com/watch?v=j{FydoVIS XE&feature=youhe
https://www .youtube com/watch?v=d®-ffp 7uVk&feature=youtibe

A La vitesse peut aussi donner de la beauté et de f QS E LINRUIA & .
mouvement(activitesartistiques)

ILLUSTRATIO
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A [ QS E LJ e8tdacapdcité® déclencherune contraction
musculairemaximaleen un tempsminimum
A | QSaxicapacitédef QI UKfdiré \iarker brusquement
sa propre quantite de mouvementou celle R Q @ngin sur
lequelil agit » (Miller, 1997) = O Q $ aajpacitéa accélérer

A Surle plan métaboliqueelle dépendde la filiere anaérobie
alactique

A Ellecorresponda la capacitédu systémeneuromusculaire
a augmentertres rapidementsonniveaude force.

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physique$ :Q S E LJf 2

A Dansla pratique des APSAf QS E LJeg &ék grdséng Elle
permetnotammentde:

of  YOSNI 0LI2ZARAZE 2F @St 20X0=Z

O sauter (vathlétisme,vvollefa I £ £ X0 2
002YRANI ORSLI NI RS ALINAYUOGX GSyy
o) 2
0O

€N Yy

R2YYSNI dzy O2dzld 602EST 1 NI

soulever une charge (haltérophilie) ou un adversaire (judo,

f dzGSX0Z
o RSLI &aSNJ) a2y ﬁesTéyéédzNz 3
ol GdlljdzSNI Sy NBFtAalyd dzys
0 AK220SN) 2dz GANBNI o6l a1Siaz
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Les qualités physiquesa detente

La detente est la qualité explosive qui permet de déplacer
verticalementou horizontalementsoncentre de gravitéat QI A R
des muscles extenseurs des membres inférieurs (fessier,
guadricepsiricepssural)

PRENDRE SON IMPULSION
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Les qualités physiquest les reflexes ?

A Lesréflexes ne sont pas une qualité physique llsy QS E Apasii Sy
dansla pratigue desAPSAou ils sonttres a la marge)!
A Un réflexe est une réponse musculaire involontaire rapide
et stéreotypéea un stimulusqui est produite par un « arc reflexe »
REMARQUE sansintervention du cerveauet de la volonté consciente(par ex

retrait de la main en casde brilure, avantque le cerveauait percu
la dOUIEUf). Reflex Arc

(Polysynaptic Reflex)
A Nepasconfondreréflexe
et automatisme(quilul
estappris)
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0
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POUR EN 0
SAVOIR 5

PLUS

@

O O O O O

PRENDRE SON IMPULSION

Les gqualités physiques$a: vitesse

A Lavitessedépenddesfacteurssuivants:

Type de musculature = % de fibres rapidéy.(

Force de la musculature = + de fokget+ de vitesse.

. A20KAYAS Rdz YdzaOf S I NB-LBNigdancR deS y ¢
f QL OGADGAGS Ssempokitase EAKIzS o ! ¢t

Coopéeration neuromusculaire (synchronisation) = importance de la
coordinationintra-et intermusculaire (entre agonistes et antagonistes).
+A0Sa83aS RQAYYSNII GA 2y -conddctiods=avieSse edz O
base sous la dépendance du systeme nerveux).

[ LI OAGS RQSUANBYSYUO S RS NBfNOKSYS
f QF Y LW moudeRéhts ralentis par des frottements internes (tonus éleveé).
aSAftfSdZNS NBadAOGdziaAzy RS ft QSYSNAHAS ¢
Echauffement = + 20% de vitesse de contraction.

[ GSOKYAIldzS LISNXYSG RQFff SN LX dza OA i
Fraicheur physique (la fatigue altere la vitesse).

Température ambiante (idéal vers Z0).

EN STAPS
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Les qualités physiquesa vitesse
le 100 metres

s _.-.-,..-1)
ILLUSTRATIO gl |
Phase d'accélération Phase de décélération

13 [] i 1 1 1 1 I 1]
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 _
Distance (m)

Figure 3: Relation entre la vitesse
PRENDRE SON IMPULSION et la distance lors d’une course de 100 m
i 0
STAPS

EN STAPS ure S
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Les qualités physiquesa vitesse
le 100 metres

ANALYSE RECORD DU MONDE 100M : USAIN BOLT 9''58 - BERLIN 2009

meétre/sec Vent : +0,9
Vitesse maximale T.R. : 0.146
ILLUSTRATIO B A8 e
12
11
10
9
8
7
6
5
4 AF - 2m70
2 FF : 4,60
0
0 | 10m | 20m | 30m | 40m | 50m | 60m | 70m | B0m | 90m |100m distance
189|099 /09 | 086|083 |082|081|082|0,83|083| 9,58 tpspar 10m
PRENDRE SON IMPULSION AF=Amplitude Foulée
EN STAPS FF=Fréquence Foulée 4,48 = 4 foulées 48 par seconde BlINSTAPS
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Les qualités physiquesa vitesse
au football

Données Ligue 1-2017/18

Moyenne a partir des données de 20 équipes (10 matchs) sur une journée de Ligue 1

POSTE Distance Nb de sprint Nb de course HI Distance en sprint Distance a Hi Distance en course entre Nb Acc
parcourue > 25km/h >15km/h >25km/h >15km/h 20 et 25 km/h >2 m.s?
ILLUSTRATIO {en métrea) (en métres) (en métres) (en métres)
GB 0,7 4 146 26 66

5178

19,8

DC 9831 12,5 136,3 137 1599 410 133 135

mc 11257 15 201 173 2458 602 139 155

ME 10506 27 181 307 2556 747 150 165
MO 10732 19 185 187 2373 585 138 157
ATT 10269 22,4 170 248 2244 648 153 166

Commentaire :

- Nombre et distance de sprint plus élevé pour les ME (joueur off, de couloir)

- Similitude dans les données athlétiques concernant DL/ME => joueur de couloir

- Distance a HI>15km/h de niveau similaire entre DL/MC/ME/MO-ATT

A kel - |l semble que les joueurs d’axe (MC, MO) répetent moins de course a Hl et sprint que les joueurs de couloir (ME, DL)

E N STAPS - Plus gros volume chez les MC (distance totale + Nb de course HI) alors que plus d’intensité chez les ME et DL (Nb de sprint +
distance sprint + distance entre 20-25 km/h)

Guillaume BUER
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Déclinaison des gualités physiques

A Laforce, la vitesse,la souplessef QS V R dieNchpAddétiE coordination
sontlesqualités physiques

A Lavitesseestla « faculté R QS T F de&adtionS Midtricesdansun laps de
temps minimal» (Zatsiorsky1966).

A Ondistinguela vitessede réaction (simple/ complexe)a vitessegestuelle
(acycligue)et lafrequencegestuelle(cycligue)

A [ QS E Liestldchpaditéh S&ccélérer(ladétente enfait partie).

A Lavitessedépendde la filiere anaérobiealactigue(métabolismesansoxygéne
et sansproductionde lactate,a partir de la dégradationde la phosphocréatine)

mwnmI-—a4=2<<W0m

A La vitessedépend de la typologie musculaire: plus importante pour les
fibresde typesliB (rapides) puislesfibresde typeslla (intermédiaires) puis
lesfibresdetypel (Ilentes)

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

A La capacité de coordination (synonyme adresse)
« permet de maitriser des actions motrices avec
précisionet economieet R Q| LILINidativEenieBt plus
rapidementlesgestessportifs » (JWeineck 1992).

o faculté R QS E Sdesirib@/didhentsavec précision
et efficience,
o facilittR QI LILINBmyoiedra & I 3 S

A Lacapacitéde coordination est déterminée en premier
lieu par les processusde contrdle et de régulation des
mouvementsdu systemenerveuxcentral

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

A Il convientde faire une distinctionentre la capacitéde coordinationet
f QKIF 0 Af SGS
o f QK I oduflaStécishique) se rapporte a des actes moteurs
concrets,consolidesget spécifiguesa une tacheou a une classede
taches(elleestle résultatR Q dpyprentissage;

0 la capacité de coordination représente la condition générale
fondamentalea la basede toute actionmotrice (elle estle résultat
R Q d&ayeloppemen).

A Une capacitéde coordination développéepermet R QI LILINabiS/ R
rapidementde nouvellestechniques

PRENDRE SON IMPULSION
j
EN STAPS UrRE
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

A Lalittérature dissocieparfoisla capacitéde coordinationen

adresseet en équilibre:
o [ QF R Nestala faculté de coordonner, enchainer,
dissociedesmouvements

o [ QS| d@stilaifacultéde se stabiliserdansun milieu
donneé (terrestre, aerien, aquatique) Il depend de la
gestion proprioceptive des informations sensorielleset
desrécepteursvestibulaires

PRENDRE SON IMPULSION
j
EN STAPS ur
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

A Lacapacitéde coordinationest une expressiorde basedef QSy a4 S\
des qualités physiques Elle permet notamment chez les jeunes
RQI Y S faXokcdJa Miesse,f QS y R.dENdjoyieCa8ssiun role
dansla preventiondesaccidentscorporels

A Elle se développetrés td6t en confrontant la motricité a des formes
variéeset diversifiées= adaptationalarichessedef QSY GA N2 Y V

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

A La capacité de coordination entretient R Q S (1 N@&ahonsSagec les
autresqualitésphysiques

o Laforce dépendde la coordinationintermusculaire(technique)et de
la coordinationintramusculairg'synchronisatiorlesunitésmotrices)

0 Lavitesse gestuelledépendde la capacitéa enchainerrapidement
desphasesde contractionet de relachementmusculaire(lesenfants
qui courentle plusvite sontsouventlesmieuxcoordonnés)

o[ QSY R ddépendde s QS O 2 gegtuélle: plusle gesteestfluide,
sansmouvement parasite couteux en énergie, et plusf QS Péu2 N.
étre maintenuaumémeniveauUR QA Yy 4 Sy a A a S

0 Lasouplessadépendde la capacitéarelacherlesmusclessollicités

PRENDRE SON IMPULSION
j
EN STAPS e
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

[ QF R Hdbaskedalldépenddet QA Y i § NRd pliSiguRfacie @S

A

ILLUSTRATIO
AU
BASKEBALL

Do o To Do I

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS

La mécaniquedu shoot qui dépendde la capacité de coordination: libération des
degrésde liberté articulaire sur le jump shoot avecutilisation de tout le corpsdepuis
le pied2 dza |j ddz@iércantactaveclesdoigts

[ QS| dyuifdépentibeaucoupde la qualité desappuis [ Q S Epeif 84& équilibré
dansle désequilibre(exempledu fadeaway.

Lavitessegestuelle f QS E LJf pput surpréndref QI R @ & KBtdr 12 dodire (ex
du jump shootde StephenCurry)

Laforce caril faut rester gainépour étre adroit (ou encorepour rechercherun « and
one» aprescontact)

[ OS Y R detdotgnirtentt QS v R dedidbig podr rester adroit tout le match en
conservanune mécanigue« propre » (sansgesteparasite)en résistantala fatigue
Lasouplesse(avoirune gestuellede tir ampleet relachéepour un fouetté du poignet

plusefficace)
_UFR(

Dijo usot
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Les qualités physiquesa: capacite de
coordination

LaVMA (vitessemaximaleaérobie)résultede f QA y (i SI&NFOMaxie? y
def QS O 2deBcvrmaion

Donc pour une méme VOmax le sujet qui dispose R Q dayieflleure
économiede courseestcapablede couriraune VMAPplusrapide
Lacoordinationde la foulée estdoncune composantede la VMA

[ QS O 2 gexarseest moinsbonnechezlesenfants: elleda QF Y St
avecle développemenimmoteur (voir tableauci-dessous)

ILLUSTRATIO
EN
DEMIFOND

o o To I

Age (ans) C.E.(mlO..kg™.m™)
7-9 0.26
10-11 0.25
14 -15 0.24
16 -18 0.23
18 et + 0.21

PRENDRE SON IMPULSION
de

Couts ®nerg®tiques
EN STAPS dbadol escent s, eQGCazbdaaz20id)
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Déclinaison des gualités physiques

A Laforce, la vitesse,la souplessef QS y R dieNhpAddéI& coordination
sontlesqualités physiques

A Lacapacitéde coordination (ou adresse x permetde maitriser desactions
motrices avec precisionet économieet R QI LILIN@ayivierhelst plus
rapidementlesgestessportifs» (JWeineck 1992).

A La capacité de coordination y Q Spadila technique : O Q Quaeliqualité
physique qui permet de maitriser plus facilement une multitude de
techniguesou habiletesmotrices)

A Lacapacitéde coordinationest au centre de la motricité chezf QS y/F¥Q® §/&
uneexpressiorde basedet QS y adesq@aitésphysiques

mwnmI-—a4=2<<W0m

A Chezt QI Ralld entfetient encore des relations étroites avec les autres
gualitésphysiques laforce,lavitessef eébduranceasouplesse

PRENDRE SON IMPULSION
j
EN STAPS UrRE
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Les qualités physiquesa: puissance

Nousy QI @pAsyrésentéla puissancecomme une qualité physique
« autonome » distincte des autres, car la puissanceest définie par la
force multipliée parla vitesse

puissance = force X vitesse

PRENDRE SON IMPULSION
15
EN STAPS UrR I
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Les differentes gualités
physiquessont en interrelations,
et les chevauchements sont

nombreux

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS

Les qualités physiquesterrelations

Force

Endurance
de force

Endurance

N\

Endurance de Endurance
force-vitesse de vitesse

Force - vitesse

N

Vitesse

Corrélations entre les facteurs de qualités physiques
(d'aprés J.Weineck, 1992)

[ //
i1
QAN STAPS

ijo usot
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Les differentes gualités
physiquessont en interrelations,
et les chevauchements sont

nombreux

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS

Les qualités physiquesterrelations

-~

Endurance longue

Vitesse

vitesse

Endurance
moyenn

Endurance de
force

Les qualités physiques selon GUNDLACH

orce-vitesse

>

Wl sTAPS

Dijo usot
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Déclinaison des gualités physiques

A Dansla grande majorité des situations, que ce soit au sein de la
pratigue des APSAou pour agir dansla vie guotidienne, les qualités
physiqguessont en interrelation, et les formes mixtes sont les plus
freqguentes(enduranceade force,endurancede vitesse force vitesse)

A Lesqualitésphysiques« Yy QI LILJ NylieAr@s akyient dans leur
forme pure » (M.Pradet Les qualités physiques et leur entrainement
methodique,in Energieet conduitesmotrices INSEP1999).

mwnmI-—a4=2<<W0m

PRENDRE SON IMPULSION
j
EN STAPS e
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Le développement des
gualités physiques pendant
f QSY FI yOS S

EN STAPS
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Chronologie du développement

A Danst QS vy i NJspoxfifsormsgdansle domaineéducatif
il faut prendre en compte f Q NodISgique et non f QN3 S

chronologiquepour envisagele développementoptimal des
ATTENTIO iy .
gualitésphysiques

All y a en effet des différences individuelles fortes qui
peuvent aller 2 dza |4 dméstpour le méme sexe (puberte
orécoce / puberté tardive) sans que cela ne soit
pathologique

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Le mouvement : un moteur du
RSOSt 2LILISYSY G (

A «[ QSy domyidi DI R 2 f adasairklg mokvementspour se construire »
(G.Cazorla

A Chezt QS yl&divgrsitédesinteractionsmotricesavecle milieu doit étre une
priorité. Lesapprentissagesnultiples et la pratigue de nombreusesactivités
physiqueslui assurentun developpementharmonieuxsur le plan physique,
mais aussisur les plans cognitif, social,et psychoaffectif « Il serait dommage
RQSY T satdy@adde & LI | ayi 3 d2ME) S 2dandune Spécialisation
précoce» (G.Cazorla

A Dansun contexteinquiétant oll la sédentaritégagnedu terrain chezles jeunes
(FederationFrancaisale Cardiologie2016; ReportCard 2022, et ou le temps
dedié aux écrans « explose» (Ipsos, Bayard/Milan, Unigue Heritage Media,

2022, enfantset adolescentgloivent étre incitésa « bouger» et a dépenserde
f QS Yy eéhbhAtaxesocial(aveclesautres)

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Le mouvement : un moteur didevelop

Le temps passé sur les écrans
En nombre d’heures par semaine [li] Télévision M Jeux vidéos [} Web
«Combien de temps par semaine regardes-tu la télévision/passes-tu sur Internet/joues-tu aux jeux vidéo ? »

AR

3 ; A 3 .
7' 1-6 ans ; 1 712 ans ; 1 13-19 ans

POUR EN

SAVOIR

9h08
PLUS
6h07 |
7h29

SEED o 9h04
4h5 5h41
[ 2h10 | 4“"

20Mm 2016 2022 : 20M 2016 2022 : 20M 2016 2022

«LES ECHOS» / SOURCES : IPSOS, BAYARD, UNIQUE HERITAGE MEDIA

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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| a toxicité des écrans

LapsychologuesabineDuflo parle du « nouveaumal du siecle»
sabine duflo pour parler de f Q| R Rau©écrar’ Wn adolescentsur 10
ILNE a_urait un usageprobléma_ltiquedes réseauxs,ociiz_aluxet desjeux
vidéosavecune incapacitea a QI N@&Iniv&aiNyndromede

POUR EN manguelorsquef Q 2 deefdgaddictiony” Q Plésaccessible
Le contact quasiininterrompu des enfants et des adolescents
SAVOIR avecles ecranscree des troubles de la communicationet de
oLUs f QF (G S ¢es A Aifictiltés R QI LILINB Yy étA ada |

comprehensiongéneredesangoissesaltere en profondeurles
rapportsfamiliauxet sociaux

Les écrans grignotent toutes les autres activités (apprendre,
faire du sport, rencontrer les copainX), et surtout altere le
sommeil qui est une fonction vitale (ce qui renforce les
difficultésR QI LILINBef i Qlayal Al S 0

PRENDRE SON IMPULSION #

g
(

i
EN STAPS
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POUR EN

SAVOIR

PLUS

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS

REPERES UTILISES

Pourcentage d’enfants et adolescents atteignant le
niveau d’activité physique recommandé par 'OMS qui
correspond a une accumulation d’au moins 60 minutes
d’activité physique d’intensité modérée a vigoureuse par
jour (Bull et al, 2020).

Le mouvement : un moteur didevelop

PRINCIPALES DONNEES DISPONIBLES

Comme le précédent RC (2020), les principales données
disponibles dans la mesure de lactivité physique
chez lenfant en France sont issues d’enquétes
épidémiologiques (Esteban 2014-2016 ; INCA3 ; HBSC
2017-2018 ; Esen, 2020). En résumé, les principales
données qui ressortent de ces enquétes sont :

_26% _
6-10 ans . __29%__

_______ A 0
70% ‘\\ 11-14 ans b __1-'64’__
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Le mouvement : un moteur du
RSOSE 2LILISYSY (1 C

« Chezt QS Yj@uk of activités physiguedavorisentle développement
narmonieux des systemes neuromoteurs et des grandes fonctions
ohysiologigue®t métaboliques lIs permettent les premieresconquétes
psychomotricesjes prémicesdu developpementcérebral et cognitif,

f QF Olj dia & @ K dzi2 3/ de Yais&eialisation Doté R Q dagpétit
naturel pour une nourriture cinétiquela plusrichepossiblet QS yiditl vy
trouver dans son environnementoutes lesformesR QI O (iphyg€iduésS &
nécessaires sonépanouissemenf QS y & Swiel sl mAis alissiles
parents,le pédiatre,le medecinpeuventt Qider» (G.Cazorla

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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A Lesqualités physiquessont entrainablesquel que soit f
avecla mémeefficacite.

Entrainabilitédes qualités physigues
RdzNI yi f QSY Tl y O

Q NnZhiS (3as

A Chezles enfants et les adolescents,les processusk QI R Lk U
chargesphysigueset psychiquessuivent les memeslois que chezles

adultes

A Néanmoins,les chargesdoivent étre adaptées quantitativement et
qualltatlvementen fonction desparticularitesspécifiguesaf Q MtR&s
tolérancesat QS §uFlai Bldit liées (par exemplepasde musculation

avecchargedourdeschezlesenfants)
A Au contraire des adultes, les enfants et les adolescents

nossedentdes

periodes sensibles = fenétres temporelles durant
développementescapacitésnotricesestoptimal.

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS

lesquelles le

id
QUENSTAPS
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e mouvement : un moteur du
développement

A Enfantset adolescent®nt besoinde mouvementpour seconstruire

A Lesapprentissagesnoteurs multiples doivent étre privilégiéschezles plus
jeunesen raisonde leur grandeplasticité neuromotrice Chezeux, les jeux
actifsdoiventétre encourages

A Cebesoinde mouvementest menacépar la montée de la sédentaritéet du
tempsconsacréauxécrans(1l adolescensur 10 seraitaddictauxéecrans)

A Lesqualités physiquessont améliorablesquel que soit f Q Ne8s8lon les
mémes lois, mais pas avec la méme efficacité : il existe des périodes
sensibleglu développement

mwnmI-—a4=2<<W0m

A Leschargesdoivent étre adaptéesquantitativementet qualitativementen
fonctiondesparticularitésspécifiguediésat Q NairSuitedu cours)

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Les priorités du développement

moteur

A Enraisondu développementrés rapidedu SNQurantt QS y étkay O
grande flexibilit¢ et plasticite, il faut R QI 0 Adddrder une
importance particuliere a f Q$ R dz@Qds gualig/de coordination
ainsilj dzZQO Sy i NJ dqlg(v&ie‘ﬁéé ALY

o [ QS yéEtlcapableasseztot R QI LILINTFsqbiddwier des mouvements
complexeqapartir de 5 ans)

0 [aQeR QA&ebldpprentissagesoteursestsitue entre 8 anset le débutdela
puberte (maturation rapide du systemenerveuxcentral).

0 La vitesse doit étre travaillée tres tot (jeux de poursuite, de relais, de
reactionX), avecune période optimale de développemententre 8 et 12 ans
pour la fréequencegestuelle(vitessecyclique) Et entre 6 et 10 anspour la
vitessede reaction 5 5 ]

o [ QS ydispoyede trés bonnescapacitésk QI R | LduxefiorksAéfobies,
maisune plusfaible aptitudequef QI RuazéffarS de type lactique

PRENDRE SON IMPULSION

Tad
EN STAPS
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Les priorités du développement

moteur
A Enraisondu développementrés rapidedu SNQlurantf QS y &t kay O
grande flexibilité, il faut R QI 0 ZAdddrder une importance

partlcullere af QS R dzOds qu?al&eyde coordination ainsi lj dzQt

QS y i NJ dqlg(\/ﬁe‘ﬁééy u

o Lapriorité durantf QS y #dit ¥t@ $& richessedes interactions motrices
avecle milieu (constructionde nombreusesabiletesmotrices)

o Cette richesse (variéte et polyvalenceavec de nombreusescontraintes
motrices)estat Q2 Nde B é\oyrsEBuctlonR Q daddptabilité motrice (voire
RQdinfree R QA y U SrhotrideH Sy O S

o0 Enrevanchependantla puberte, la rapidité destransformationscorporelles
peut entrainer une perte des habitudes motrices, avec une maladresse
passageregui concernecertains adolescents(la croissancese fait R QF 6 2 N
par les membresavantde sefaire parletronc). [ QS Yy & SATFYSF WiiINT
peuventalorsrecherchemne stabilisationdesacquisitiongnotrices

PRENDRE SON IMPULSION i 7

id
EN STAPS
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Les priorités du développement
moteur

« Laproliférationdendritique,la multiplicationdesliaisonssynaptiqueset la myélinisationdes
axonescaracterisentle développementdu tissu nerveuxau coursde la croissanceet de la
maturation. Sila prolifération dendritiqued QS F Fo& Qudéz&loppemenembryologique)a
myélinisationplusprogressived Q2 I[pEndaitla petite enfanceett QS y. T eéllglcSriexse

POUREN g5 pendant les premiers mois et premieres années, alors que celle des axones des
motoneuronegquicommandent QI Oriuscdlairé gistance)sepoursuite dza lia gefiede

SAVOIR prépubertaire
. Lamultiplication desliaisonssynaptiquesetf QS (i | 6 fd& &GS NIRIAIT GadiEtentau

systemede commandesaformidabledplasticités. |Is dépendentfortement de la quantité et de
la qualité des sollicitations neuromotricesrencontréespar f QS y Gui egtidonc trés tot
equipéepour développersa neuromotricitéfine. Lamotricité exigeantles mouvementdes plus
rapides,lespluspréciset lesplusspécialisésie peut atteindre sapleineefficacitequelorsquela
maturation synaptique,la myélinisationdesfibres nerveusesles liaisonset les coordinations
neuromusculaireauront atteint leur plein état de maturité, verst Q Néb®u 7 ans» (Georges
Cazorla)

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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Le développement de latesse

A Avantf QNM&IS ans,le niveaude vitessegestuelleest moins élevé que
chezf QI RuFisOS
o delamaturationdu systemenerveux(myélinisationdesaxones),
o de la concentrationplus faible de f QI O S (1 & rivEa? deNayjdhiction

POUR EN neuromusculaire,
o de la vitesse moindre de libération et de repompagedu calcium dans le
SAVOIR réticulumsarcoplasmique,

LU 0 etdelacapacitéde coordinationdesmusclessollicités

A Bien que limitée par les facteurs héréditaires (typologie musculaire),la
vitessepeut étre développeeavantet pendantla puberté par desexercices
et toutes formes de jeu. Il faut envisager tres ot (vers 6 ans)
f QI dz3 Y Sdé [a vitassetaf elle renforce la coordinationnerveuseet
le developpementesprogrammesmoteurs

PRENDRE SON IMPULSION
j
EN STAPS e
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Le développement de latesse

A La fréquence gestuelle & QI Y Sdurtogt Nlire 6 et 10 ans Avec la
puberté, la vitesse de course & QI Y S én&ogeN@hsiblement, mais
davantageen raison de f QI dz3 Y Sdé i Qi X 2 3festiietizreiSdu
developpemente laforce.

POUR EN
10 N Evolution de la performance au
SAVOIR 95 | . 50m sprint en course au cours
o | de la croissance. Une différence
2 significative est observée entre
PLUS e o5 | , 9 DSEN
Z | o filles et garcons a partir de 14
£ s = T\.\ I ans : la vitesse des filles stagne
& , | \T\T\? alors que celle des garcons
—— Filles . 2
7 [ e Garcons S L continue dbébaugment
65 pubert® envers | 0a
10 11 12 13 14 15 16 17 18 Ia force)
Age en [ans) . S
- Repris & G.Cazorla, 2014.

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS
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A La période RQS VY (i NI nogtisdesS did] la
souplessesurvient entre 6 et 10/ 12 ans pour les
deux sexes Il faut alors recherchera developper

harmonieusement la souplesse générale /| QS :

aussit Q2 O RlQ& LR JKiEsyoREsIBchniques
efficaceset sécureR QI -éiieent

A Avec la pousséede croissancede la puberté la
souplessetend a se detériorer. Il faut accordera
cette qualité physiqueune attention particuliere
pour éviter une deéetérioration difficile (mais pas
Impossiblek « rattraper » ensuite
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Le développement de ouplesse
pendant la péeriode pubertaire

A Lorsquele squeletted QI f fa@dgrBeStau moment du pic de

croissancele systememusculetendineuxse met entensionce qui

POUR EN créedesfragilitésR Q| dzjué le/cartilagey” Q paséncoreossifié

(par exemple maladie R@sgoodSchlatter au niveau du tibia ou
maladiede Scheuermanau niveaudu dos)

"LUST ANl estdoncessentielR QI & 312 rdakdbldtukebendantla puberté
pour éviter de trop fortes tensionsau niveaudespointsR QF G I O
des tendons sur les os (tendon R Q! O KtAténfloS rotulien
notamment)

SAVOIR
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Le développement de ouplesse
pendant la péeriode pubertaire

A Enraisondeshétérochroniesdu développement(alIgngementde
f Qavantt QI f f 2 guaIBSEIS) ¥ ést essentielR QF & 418 dzLJt

POUR EN musculature pendant la puberté pour eviter de trop fortes
tensionsau niveaudes points R Q| U wés @RdSns sur les os
SAVOIR (tendonR Q! Oek tniddn Btulien notamment)
PLUS

A « Les étirements doivent étre systématiquement intégrés a
f QSY (i NI sﬁoyflspmﬂ% g/élumettre af QS yRFQ! yLL]LJNé‘S Y R D
techniqueset lesroutinesR QS (I A NIy Sty Al R2f 83 OS
permettront de préserverla souplesseet R Q S dds bl&sblires
liéesauxtensionsmusculetendineuses» (SRatel 2018).

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS e


http://www.culturestaps.com/

Pendant la pubertésurtout
f QSY RdzN) yOS | SN

A Lesprincipalescapacitésmotrices impliquéesdansla  Force p
conditionphysiqueatteignentleur plusgrandepoussée | S
de développementpendantla puberté. 1l faut doncen "
profiter pour accentuerleur développement(tout en S
tenant comptedesspécificitédieesat QNI S v
o [ QS Y R dzlNa pyiiss&nceaérobie plutdét au coursde !

la 1¢"¢ phase de la puberté, au moment du pic de 1
croissancépeériodedu college) .

o Laforce plutét au coursde la 2" phasede la puberté ognfant etHetgamdol es
(périodedu lycee)

||||||||||
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Le développemeniiu méetabolisme
aerobie

A [ QS ydispogeR Q dzgtabolismeaérobietrés efficace: ] .
0 Uneadaptation cardiorespiratoireplusrapidequechezt QI RildateintS
saVOmaxplusrapidement)

POUR EN 0 Unpouvoiroxydatifdesmusclespluséleve 5 A
o Uneadaptation cardiorespiratoireplusrapidequechezt QI RildzteintS
SAVOIR saVOmaxplusrapidement)
0 Un pouvoir oxydatif des musclesplus eleve (densité mitochondriale,
PLUS activite enzymatiquede la SDH)

0 Un seuil ventilatoire (S\2) plus élevé que celuide f QI Rhdafertriné
(75%de VO maxcontre 50%de VOmax)

0 Une capacitede récupérationet une reésistancea la fatigue plus elevees
quef QI Rodefuiip&metnotammentde répéterdescoursesapides.

A Enréalité, « les enfants apparaissentméetaboliguementcomparables

a desathletesadultesbien entrainésen endurance» (SRatel 2018).
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Le développemeniiu méetabolisme
aerobie

A En revanche f QS Yy $d gaiactérise par des possibilités de
thermoregulation (capacite a évacuer la chaleur) plus faibles que
cellesde f QI RAzfrisge R Q K & LIS NénK#s R & Hiomrigd
sousune ambiancechaudeet humide)

SAVOIR A« Un autre risquede f QS y 0 NJeh eshdudarscgestt QF LILIHEN
lesionsostéoarticulairesnotammentlorsgqueles enfants sont engages
dansdesefforts abusifsde tres longuedurée,commela participationa
desmarathons» (SRate| 2018. Chezeuxen effet, « lesforcesR Q A Y LJI
doivent étre dissipéesar une plus petite structure qui est encoreen
pleineconstruction» (ibid.).

POUR EN

PLUS
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Le développemeniiu méetabolisme
aerobie

A Afin de ne pasdégouterles enfants,f QS y a4 D4 @ F$ R decportif S d:
choisiront des formes variées et ludiques en privilegiant les exercices
Intermittents, moinsmonotonesque lesexercicesontinus
POUR EN

A Alapubertélasensibilittat QS y O NJdavigrptuSgyandeencore Le
SAVOIR pic de développementmaximalse situe en moyennevers12 anspour les
filles,et 14 anspourlesgarcongPDuché EVanPraagh2009.

CLUST A LesqualitésR Q S v R dakkbbig @rinuent si ce métabolismey Q $asi
suffisamment sollicité (problematique actuelle de la séedentarité des
jeunes)

A [ QlF YST HexdNdétabolsryiey” Q Séncipossiblequesif QS y G NI A
présenteun niveauR Q A Yy lUebd¢ dureeis§tisfaisant
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Le developpemeniiu metabolisme
aérobiecOK S|l f QF R2f

A Avec la puberté les qualités [= >
R QS Y R dadiobfe@igminuent 4 y 50 —
siellesne sont passuffisamment i 4o A -
sollicitées (problématique actuelle | £ °7' A e il 559 ipit ot
de la sédentarité de certains ado,, 5 ] T 9 3
surtout chezlesjeunesfilles). : 2‘_ A}H g '

o' yia 50 20 s

A Wdza |j7da@g, il y Q@ pasde | = " . |
difféerencesnotablesde VO max e S S S e S
entre les garcons et les filles. S R R e SR i G )
Avecla puberté surtout VO,max A9sUeel) R90.0ears)

(envaleurrelative)diminuechez
lesjeunesfilles sedentaires
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Le développemeniiu méetabolisme
aerobie

VO,max (L.min") VO,max (ml.min.”'kg™)
4 — 60 £
o | |  ssssssssssssssssss P>
3 - o ¢°' "...D. ‘.'n o o o o o
POUR EN AR
o °
2 - o
+* o
SAVOIR g [+] (o] o 40 L Tt ", 0
1 O ¥  scccccccann > "'a.... o
B e °
o+’
o
PLUS 0 - 30 +
b t i i t t b t t t t t t t
4 6 8 10 12 14 16 18 4 6 8 10 12 14 16 18
AGE (an)

Figure 16 : Exprimé en litre par minute I.min™* le VO,max absolu augmente linéairement
jusqu ‘a 18 ans chez les garcons et jusqu’a 14 -15 ans chez les filles... alors que, exprimé
en millilitre par minute et par kg de poids (ml.min".kg™) le VO,max relatif semble ne pas
auamenter chez les aarcons. et méme diminue chez les filles (d’apres Léaer et al. [69. 701)
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Le développemeniiu méetabolisme
anaérobie lactigue

A Pendant longtemps on a dit que les efforts sollicitant de fagon
Importante la glycolyseanaerobley QS (i bak Bopramandéspour
lesenfantset mémepour lesadolescents

A Enréalité « aucun argument scientifique ne confirme t Q AldeB S
souvent avancéeque f QS E SidaBrdbid 8st dangereux pour la
santedesenfants» (BarOr 1995. Lesenfant et lesadolescentsont
capableskR QI Y S feur thdt@didmeglycolytiquesoust Q SH T d&y
entrainementadapté

A Le risque est plus psychologigueque physiologigue: risque de
dégouter les enfantsde t Q S “ﬁmﬁqudﬁn raison de la pénibilité
percue(niveauR Q S TeEseritittes élevé)
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Le développemeniiu metabolisme
anaérobie lactique

A Aprésexamende la littérature scientifique,il apparaitlj dzQ & Q $ia o
Inutile ni dangereux, surle plan physiologique,de solliciter |a filiere
anaerobielactiqgue chezlesenfantset de leur proposerdesexercices
iIntenseset repétés» (SRate| 2018).

A « De plus, au cours des efforts intenseset répétés mobilisant le
metabolisme anaérobie lactique, les enfants récupérent plus
rapidementet se fatiguent moinsvite que leursainés Aussi,ce type

R QS F/RKadiphysiologiguemenplus stressantchezles enfants
guechezlesadultes». (ibid.).
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A Néanmoinsl est vrai que les enfantsnon
entrainés sont moins bien equipés que
les adultespour cestypesR QS T & [2d
principales données a QI O O Z2pEdR
observer une aptitude glycolytique
nettementplusfaible chezt QS y»fMan
Praaghet Dore,2002).

A 1l est donc préférable de privilégier chez
lesenfantsles exercicesaérobiesrépétes
et les exercicestres courts et intenses
correspondanta leur activité spontanée

PRENDRE SON IMPULSION

Le développemeniiu méetabolisme
anaerobie lactique

Pas de différence entre
enfant et adulte

{

© Enfant
70 ® Adulte P<0.05

il

50 |
40 |  P<005

20 1

% resynthése totale d’ATP

10 7

Anaérobie alactique Anaérobie lactique Aérobie
(Phosphocréatine)

Figure 1 : Contribution relative de chaque filiére métabolique, expnmée en pourcentage dela synthése

d’adénosine triphosphate totale produite au cours d un exercice de flexion des doigts de trois minutes

réalisé 4 15% de la force maximale volontaire chez des enfants et des adultes. P<0.05 représente une

différence significative entre enfant et adulte. Tonson et coll. (2011) figure adaptée par Ratel et Martin
(2012)
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Le développemeniie |a force

A La force musculaire & QI Y Lfrogr&ssiementau cours de la
croissanceen fonctiondef QI dz3 Y SI¢la hasskcBrgorelle Avant
la puberté,laforce maximaledesgarconset desfillesestproche

A Enmoyenne,f QI O O NP éndoic&Sdeilfed culmine pendant les
anneesde croissancenaximale(11,5a 125 ans)et celuidesgarconsun
anapresle picde croissancg14,5a 15,5 ans)

A Cetteaugmentationde force estdue:

oaf QI YSf Heafddtelira ri2ryeux de la force essentiellement
avantla puberte,

0 af QKe& LIS NilissBairdgendant la puberté, notamment chez
lesgarcons

o af Ql Y St de®kktitutiog éfastique(facteursde la force liésa
f QS 0 A/NBents)y o
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Le développemenile |la force

A [ QSY (i NI deyaSovc&peimet af QSyefafy@l R2 {d&seOS
développerde fagcon harmonieuse La musculationest donc possible
(et méme souhaitablg, mais elle ne doit pas étre la musculationde
f O RDE$précautionssontnécessairepour éviter lesblessurediées

aux particularité osteoarticulairesdes enfants « [ QA R&SE que la
musculationest mauvaisepour les jeunesconcernedes accidentsprovoguéspar une
pratique abusivede celleci (X) La réalité nous indique que la musculationpeut étre
complémentairea de nombreuseglisciplinesportiveset mémeprévenircertainesformes
de blessuresy comprisa f Q Naduie » (Reiss PPrévost La bible de la préparation
physique Amphora Paris,2017).

A Néanmoind QS y 0 NJen nyusScil&igh« ne doit passesubstituera
f QS vy 0 Nlspéyifiguedansia spécialitésportive» (SRate| 2018
f QA Y Listdantefaif QI rADF yoailr IWFRabiletésmotrices
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Le développement d& force

A Entrainemenidelaforcechezf QS IQF R2t SA O0OSy (i

o0 Avantla puberté (de 6/ 7 a 10/ 11 ans): améliorationde la force par
une action sur les facteurs nerveux de la force (meilleurs
recrutementet synchronisatiordesunitésmotrices)

POUREN A exercices mélant coordination et renforcement musculaire :
SAVOIR parcoursludigues,sautsa la corde, exercicesde déplacementvariés
(quadrupédieyampésfacial,dorsal,costal),
PLUS A pliométrie simple,ludiqueet Iégere(sanscharge),
A travailsurtoutdef QS y R dadtulhiteoidsdu corpsou charges
faibles),

A exercicesle gainage,
A sollicitationdef QS y ads ddipsd&Sfaconharmonieuse,
A avecuneattention surlatechnique
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Le développement d& force

A Entrainementelaforcechezf QS e IQF(R2tf SA OSy {

o Pendantla puberté (premiére phasede f QF R2 f S éviteblgsO S
chargedourdesenraisonde la fragilitée det QI LJbdtédhaBidulaire
(cartilages de conjugaison) Le renforcement musculaire peut

POUR EN contribuer a la santé physique a cette période en réajustant les
déeséquilibregle force entre lesmusclesagonisteset antagonistes
SAVOIR A exercicesau poidsdu corps(squats,voire pompesx),
A exercicesavecchargeslibres ou legeres(barressanspoids, médecine
PLUS ball, balleslestéex) centréssurf QI LILINBethhitjue, & postde, et

f QS| debridifiodp8ids augmenterensuitelescharges),
A exercicepliométriquesde faible hauteur,
A gainagepour protegerlesstructuresostéoarticulairesn croissance,

A précautionimportante : prendre en compte la maturation en raison
desécartsfréequentsentret Q NhfioSologiqueet I'agebiologique
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Le développement d& force

A Entrainemenidelaforcechezf QS IQF R2t SA O0OSy (i

o Aprés la puberté (seconde phase de f QF R2 f Sél@ssy
modifications hormonales et structurales a Ql 2 2 dAIXS Yy
modificationsnerveuses

A la maitrise technique est un préalablea f QI dz3 Y Spyoressive 2 Y

des charges(les chargeslourdes exigent une parfaite maitrise technique,
surtout pour le travailavecchargesau-dessuge la téte),

PLUS A travailde gainagetoujoursessentiel,
A travail pliométriqueavecdessautsde hauteurplusimportante,
A enfinRQI R2 { Savailextentsquepossible

POUR EN

SAVOIR
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Le développement des qualités physique
LISYRIFEYUO f QSY Tl yOS

« Lescapacitésmotricesse developpentsurtout pendantles dix-
huit premieresannéesde la vie, méme si, chezles filles, elles
tendent a se stabiliseraux environsde la puberté La force, la
puissance,et la vitesse augmentent proportionnellementa la
masse musculaire,elleméme sous la double dependancedes
concentrations hormonales (principalementde t QK 2 N3e2 y
croissancechezles garconset lesfilles et de la testostéronechez
les garcons)et du niveauR Q| O.(CeksdualiiéSse développent
doncde fagon accelereeen periodepostpubertaire La souplesse
est, en revanche,une qualité naturellede t QS yp#epuypdie»
(G.Cazorld

PRENDRE SON IMPULSION

EN STAPS


http://www.culturestaps.com/

Le développement des qualités
LJK&éaAljdzSa LISYRI

A Chez t QS vy I fguti Hrioriser £ QS R dzOlesl qualités de

coordination ainsique f QI Y S Al&ldditesse 2akichessedes

Interactions motrices conditionne son adaptabilité motrice actuelle,
et pour partie sonadaptabilitéemotrice future.

[ QS y @ dfit¢ @usside trés bonnes capacitésR QI R LEuk U
efforts aerobies Il ne faut donc pas hésiter a solliciter ce

métabolismeessentiellementsousune forme variée et ludique (chez
lui leslimitationssontsurtout psychologiquest lieesa laperceptiondet QS F T z

A LapériodeR QS vy (i NJ optifrfal® d& Y& Bouplessesurvient entre 6
et 10/ 12 anspour lesdeuxsexeshA developpera souplessaénérale
+ enseignetestechniquesefficaceset sécureR Q | -@ite@ent
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Le développement des qualités
LIKé aAljdzSa LISYyRIF Y
Al QS vy R detldaypassance aérobie atteignent leur plus grande

pousséeade développementau coursde la 1°'¢ phasede la puberté,au
moment du pic de croissancgpériodedu college) Enrevanche elles

diminuentsi ce métabolismey” Q $assuffisammentsollicitéen durée
et enintensité (problématiqueactuellede la sédentaritédesjeunes)

A Le métabolisme anaérobie lactique parvient prog. a maturité a
f QF R2{.8as eyt éaksdangerétre sollicitéeavant

A Laforce profite surtout de la secondephasede la puberté (périodedu
lycée), surtout chezles garconsen raison R Q dxhtexte hormonal
favorableau développemenmusculaire
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Le développement des qualités
LIKé aAljdzSa LISYyRIF Y
A Lavitessecontinueded QI Y S ésdegtibllBrdehen raisondesgains

deforce, et surtout chezlesgarcons

A Le colit énergétique du déplacementd QF YSde f 283 &t @3
adulte (a6 ansil estenviron30%supérieura celuidu jeune adulte)

A La souplesserisque de se détériorer avecla pousséede croissance
pubertairesielley Q passplliciteerégulierement

A Ledév desqualitésphysiquegpendantla période pubertairedoit tenir
compte des fragiliteés ostéoarticulaires(par ex cartilagesde conjugaison)
qui sontparticulierementobservéesau momentdu pic de croissance

mwnmI-—a4=2<<W0m
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Le développement des qualités
physiquegendant la scolarité

{ Ecole primaire : une peériode tres favorable a la capacité de
coordination(quisertde supportauxautresQP)

0 tres grande plasticité cérébrale + myélinisation du cerveau + maturité des

organessensoriels ageR Q&ebldpprentissagesnoteurs avantle début de la
puberte.

Interrelationsentre lesdifferentesqualitésphysiquegpasde cloisonnement)
Tresbonnesdispositiongpour lesefforts aerobies

© O O

Maissurtout une appétenceenfantinepour lesjeuxde vitesse

A Importance de la repetition et de la variete des stimulations motrices
autour du jeu (dansles jeux moteurs se developpentt QI R NXXEGd] SI2A f
f QS VY R daMdrey, @ 8t&sse,la souplesse)

mwnmI-—a4=2<<W0m
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Le développement des qualités
physiquegendant la scolarité

{ College: une période non homogeneau cours de laguellela CPde
certainsadolescentgliminuedéja

0 Maladresse passagerepossible chez certains éleves au moment du pic de
croissance

Enmoyennestatistique,la consommatiormaximaleR Q 2 E &\Bdm@&rapportée
au poidsde corps(valeurrelative)diminue chezlesjeunesfilles (possiblementdéja
un marqueurde genre)

0 Uneattention particuliéreala souplessequi diminuesielley” Q $assbllicitée

A Profiter de cette période favorable pour développerla puissanceaérobie, la
force, la souplesse Mais de facon adaptée, originale, ludique, variée pour ne
pasdégouterles jeunesadolescentsde ce facteur essentielde sante a tous les
agesde la vie.

mwnmI-—a4=2<<W0m
o
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Le développement des qualités
physiquegendant la scolarité

{ Lycée: une période tres favorable au développementde la force
(garconssurtout) avecun risquede fixation deshabitudesde vie

0 Lapuissanceaéerobie continue de diminuer chezles jeunesfilles sédentaires
(envaleurrelative)

0 Etudesrécentes: méme déclin chez les jeunes lycéensinactifs (résultats
cohérentsaveclesétudessurla montéede la sédentarite)

0 Le contexte hormonalfavorable (testostérone)favorisele developpementde
la force, surtout chezlesgarcons

A Lelycéeestune période au coursde laguelle chezles adolescentsiisque
de secristallisert QA y | physigud RPaurgant toutes les qualités peuvent
sedévelopperde facontres favorablesi ellessont suffisammentstimulées

mwnmI-—a4=2<<W0m
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Le développement
des qualites

physigues pendant
tgsyleH§M@

(Balyi et Way, 2005)

Pic de croissance
rapide-soudaine

Vitssse Habiletes Witesag 2
Mot rices
Endurance
aerobie
Flexibilite

Age

d/ 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

f QI R2f Sa 0S8y Oglommes

EN STAPS

Hexibilite

Habiletés
motrices

Forte 1 & 2

\_ Rythme de croissance

Pic de croissance
Arapide-s oudaine

pdurance agrobie
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Le développement des qualités physique
LISYRIFEYUO f QSY Tl yOS

JWeineck: « Lesstimuli liées au mouvementou a une chargede
travail sont une nécessitéphysiologiquepour le développement
psychophysiqgueptimal des enfants et des adolescents Tous les
systemesde l|'organisme se développent de maniere optimale
lorsque les stimuli sont adéquats,O Q S dliie s'ils sont appliqués
suffisammentot, au momentopportun,et s'ilssontdurables».
Biologie du sportVigot, Paris, 1996.

A Cette « vieille » citation est plus que jamais R QI O 0 dil (I S\yetS:
f QF R 2 fs&®lavelgppeitsoust Q Sdb &iement,a condition queles
exercicessoientricheset adaptésa leur particularites psychophysigues

Z 00— nmnCroz200
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Le développement des qualités physique
LISYRIFEYUO f QSY Tl yOS

Lesqualitésphysiquepeuventd QI Y S & tduglésBoNsde la vie (maispas
avecla mémeefficacité)

Lanotion de périodesensibleestun concepta relativiser: certainesperiodes
sontun peuplusfavorablesqgueR QI dzi NI a

Pourdév lesqualitesphysiquesil faut avanttout suffisammentessolliciter

o T T  I»

Une vigilance particuliére doit & QI LILJA la pédizssieéNdu collége car on
observedéja une diminution de certainesqualitésphysiqueschezles éleves
lesplussedentaireqqui sontde + en + nombreux)

A Mon point devue:sif QF R2 { &tudeSDyriode sensible,O Q Suitout
enversle lien R QI LILISou GeyfefeBenversla pratique physique et une vie
physiquementactive.

Z 00— nmnCroz200
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ecrets de la préparation athétique de 54 17 ans

Pour en savolir plus

Préfaces de
Stéphane DIAGANA
et Didier REISS

Livre: S.RatelPréparation physique du jeune
sportif, Amphorg Paris,2018.

Conférence [ QS Yy (i NI AjguBe¥pdnfipar R dz
Sébastien Ratel
https://www.youtube.com/watch?vigFXEWLPuzU

Le guide scientifique et pratique

‘a mphora
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Les qualités physiques
et la santé
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La santeé : définition

A 5 QI LHINEhaMenlidde la Santé(OMS): « Lasantéy Q pas seulement
f QF 0 d&Snfalddiesou R QA Y T Al tn(B@tadeE total bien étre
physigue ,mental et social» (Charteconstitutive,1946).

0 Bienétre physique = bon fonctionnement organique et foncier,
absence de douleur corporelle A condition physique, souplesse
musculaire, fonctionnement articulaire sans géne, récuperation
physique efficace, sommeil non perturbé, respiration efficiente,
digestionfacilex

0 Bienétre mental = equilibre psychologiquepenseespositives,faible
niveauR Q| Yy EbBséhdeSedépendanceconfianceen soi, estimede
SOL.

0 Bienétre social= relationspositivesavecles autres,intégration dans
un groupe, communication efficace avec autrui, se sentir utile,
reconnusocialement
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Qualités physiques et condition
physigque

A La condition physique est définie comme « le niveau permettant
R QS T T &9Oachiz&datidiennesavecvigueuret vigilance sansfatigue
excessiveavecune énergiesuffisantepour profiter desactivitésde loisirs
et répondreauxsituationsk Q dzNH VDS (USDHHS1996).

A Lacondition physiqueest « une sériede qualités physiquegelativesa la
santéou a la performance» (G.Baguet A.Blaes et SBerthoin 2008 : elle
regroupe f QS Yy R dabidigr€sfiratoire, f QS YV R dadJ I Odsce
musculaire,la souplessef QS |j diA \itdsseNINE RHld chnipSsition
corporelle

A La condition physique est donc la capacité généralea & QI R leLdl S N
répondrefavorablementat QS PHysiqdMEIHAS2022).

PRENDRE SON IMPULSION
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Qualités physiques et condition
physigque

A Etre plus endurant, plus souple, plus fort, plus rapide, plus adroit

participe au « bien étre physique,mental et social» (OMS,1946) .

0 «Lecorpsdef QI 2 ¥svh&turellementconcupour bouger,doncsion estsédentaire;l
a QS Y ONRIEZepes2018.

o Etre en bonne condition physiquejoue aussiun role efficace enversla prévention des
blessurephysiques « Un muscleentrainéest plusrésistantau niveaude sesenveloppes
(fascia,aponévrose.) et tendons(le tissuconjonctifestplusrésistant),il seblessemoins»
(D.ReissPPrevost 2017).

0 « Lasantéest étroitement associéed la condition physique,qui permetR QI O O ¥ LJX A
activitésquotidiennessansfatigue excessive (I.CabyN.Blonde| 2008).
Laconditionphysiqueest souventassociéa une ameéliorationdu sommeil
o [ QI YS{ Me nEXonditi@gnyphysique percue pousseles individus & se préoccuper

davantageade leur hygienede vie (tabac,alcool,nutritionX).
o Ladiminution critique desqualitésphysiquesi QI 00 2 R Qdpgre R QI dzl 24 2 Y A
dépendancalespersonnesigees)

@
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POUR EN

SAVOIR

PLUS
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Des bénéfices multiples sur I'organisme

-30 % de risque G‘:—RVE4(,

de dépression, stimulation
de la neurogenese, baisse
du stress et de I'anxiété.

De-30%a-50%

de risque d’hypertension
artérielle, baisse

du risque de maladie
coronaire.

-58 % de risque
de diabéte de type 2.

- 25 % de risque
de cancer du célon, . .
' De-25%a-30 % de risque
-40 qggfércli?isg de cancer du sein,
' de-40%a-60 % de risque
de récidive.
- 925 % de risque d'AVC,
amélioration
de la souplesse
des artéres, diminution USCQ\

des plaques
d’athérome.

Améliore
le développement

et I'entretien

musculaires.
Prévention de l'ostéoporose,
réduction du risque de chutes et de
fractures chez les sujets agés.
Entretien du cartilage (articulations).
Sources : OMS; Onaps ; The Lancet ; Anses ; Santé publique France Infographie : Le Monde




Qualités physiques et condition
physigque

A Lacondition physiqueest un déterminantmajeurde santéchezf QSy F I
et f QI R 2 {(Créeda 8tyall, 2009 et un excellent indicateur de
maladiescardiovasculairegje canceret de santémentaleat Q NMdiilg
(Ortegaet al., 2008; GarciaHermosocet al., 2019; Smithet al., 2014).

A «[ QS Y R d=dlafo 8n facteurde performanceetdesanté I1& QI 3 A
R Q dryidité qui doit par excellenceétre enseignéea f Q S Qsiétie s
entretenueultérieurementdansla vie activeafin R Q2 0 deSr¢pbri¥as
adaptatives chroniques » (EVan Praagh LLéger A propos du
développementorganique et foncier a £ QS O Bidr 8t | dz2 2 dzNR ¢
DossielEP$1°29, 1996).
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Qualités physiques, anxiete
et estime de sol

A [ Ql dz3 Y Sdelal-conditbryphysique percue exerce une influence
favorablesurlaréductiondef QI y(BaydeiaAfe,et Camaionel986).

A JLemoyne et SGirard (2018 montrent que f QI dz3 Y Sdedla G A
condition physiqueaérobie percue a des répercutionspositivessur la

valeur physiquepercue, laquelle est directementliée af QS &adi ok S
globale(Ninot et al., 2000.

A Aprésanalysede nombreusesttudes,lesconclusionsie Spenceet coll.
(2009, révelentquef QI Ophysi@uediege dansun petite proportion
f QS adé doigiBbale,avecdeseffets plusimportantslorsquet QI O U A
estsuffisantepour eleverla condition physique
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Qualités physiques, anxietée
et estime de sol

A Siétre en forme physique contribue au bien-étre corporel, se
sentir en forme contribue de maniere significativeau bien-étre
mental / Q Sidenjeufort au momentdef QF R2 f 8adl€&3Sy OS =
adolescentsont souventassailligpar desdoutesnarcissiquesjui
impliguent en généralf Q A Yj [dAk ford de leur corps, avec
parfoisdesconséquencesurleur santémentale

A 5 QI dzguke i Santé mentale des adolescentsse dégrade en
France Le phénomeneest plus marqué chezles filles, avecun
écart qui se creuseentre les deuxsexes: une étude publiéele 9
avril 2024 par Santépublique France(SPFmontre que chezles
lycéens,un quart desparticipantsat QS {2d¥R&déclaréavoir
eu des penséessuicidairesau cours des 12 derniers mois Les
filles sont nettement plus concernéesque les garcons,a 31%
contre 17%.

yd

e
e

Estime de
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Qualités physiques et performances
scolaires

A Lacondition physiqueentretient aussides liens prouvésavecla réussitescolaire:
«[ QS T Fde O IQO O phgsiguesudes performancesscolaires,notamment les
mathématiques, a été démontrée par de nombreux essais randomisés

SAVOIR contrélés » (BorisCheval,2024). « [ QI O physifjiefieBnet & notre corpset a

notre cerveaude mieux a Q2 NH lde/mieansScN@muniqueret donc de mieux

PLUS : fonctionnerce qui, enretour, agit surlesperformancesognitiveset par conséguent

https:// .polyt . -
T surlesperformancescolaires» (ibid.).

insights.com/tribun
es/societe/baisse

desperiormances — A Portrait robot de f QI O phydfielidBale pour améliorer les performances

scolairedactivite-

POUR EN

physiqueala: scolaires « Elledoit étre R Q dinyfeSsitémodéréea élevéemettre enjeut QS |j dzA f
rescouss la coordination,f QI LILINE §tré BxégdahtelsSrIe plan cognitif, étre plutot

collectivequesolitaireet étre pratiguéeminimumtrois fois par semaine» (ibid.).
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’\ V 4

[ S& NBO2YYlI YRI
physigque

A Leseffets bénéfiquesrequiérent un minimum R QI O phygljielAS
cesujett Q! HZ0BDfecommande

o Enfantsde moinsde 5 ans: 3 heuresR QI O physifjiepa®
jour. Moinsde 1 heureparjour devantlesécrans

0o Enfantsde 6 a 11 ans: aumoins1 heureR QI O phydfjiel S
parjour R Q A y (nSodéiiék aéevée Moins de 2 heurespar
jour devantlesécrans

0 Adolescentsde 12 a 17 ans: 1 heureR QI O physifjiepa®
jour RQA y U ®olérée ia $levée Pas plus de 2 heures
consecutivegn positionassise
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[ S& NBO2YYlI YRI
physigque

A Leseffets bénéfiquesrequiérent un minimum R QI O phygljielAS
cesujett Q! HZ0BDfecommande
o Adultes: 30 min parjour R QI O physifjieR Q A Y (nSodéiiekal S
élevéeau moins5 jours par semaineen evitant 2 jours consécutifs
sansactivité. Renforcemenmusculairedesbraset desjambesl a2
fois parsem Assouplissemert a 3 fois par semaine

0 Plus de 65 ans : 30 min par jour R Ql O ipplyghheRDA Y (1 Sy
modéréeou 15min R QI O physiiiieR Q A Vv G éfeyéa Sollicier
les bras, les jambes et le tronc au mois 2 jours par semaine
Exercicesde souplesse2 jours minimum par semaine Activités

RQS | d2¥dispadshidaine alnses
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ACTIVITES anses “ x
PHYSIQUES P

Nos recommandations Connaitre, évaluer, profe/ger
pour les adultes

- v
ACTIVITES anses “ x
PHYSIQUES e T T
Nos recommandations Connaitre, évaluer, Profe/ger
pour les enfants et adolescents

&

LES ENFANTS
DE MOINS DE S ANS

(P

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

Trois heures d’activité v

physique par jour sont

recommandées. Favoriser m
le jeu et le plaisir, diversifier w

les activités : marche, \ -
course, sauts, lancers, ACTIVITE PHYSIQUE

équilibre, découverte CARDIO-RESPIRATOIRE

Séances de renforcement
musculaire des bras et des
jambes, 1a 2 fois par semaine.

S Veélo, gymnastique, rameur,
montée d’escaliers, port

du milieu aquatique... .o | d halte
Pour 13 B , e charges lourdes, halteres,
Pour limiter la sédenta 30 minutes par jour d’activité = 8
éviter I'exposition au hysi d'intensité dere élastiques...
avant 2 ans et la restreindre ? ‘ys que ntensite moaderee
amoins d'une heure par jour a élevee (essoufflement faible
entre2et5ans. aélevé) au moins 5 jours
par semaine, en évitant 2 jours
consécutifs sans activité.
LES ENFANTS Marche, marche nordigue,
DE 6 A11 ANS qﬂ_m; natation, vélo, rameur, ski

nordique, montée d’escaliers,
travaux ménagers (passer ASSOUPLISSEMENTET
I'aspirateur, etc.), jardinage... MOBILITE ARTICULAIRE

Al idien, -
u:;l g‘ﬁﬂrf.ﬁfgd-une LES ADOLESCENTSDE 12 A17 ANS

heure d’activité

Icons macde by Freeplk, lcon Works from www.flaticon.com

physique d'intensité
modérée a élevée

est recommandée.
Pour donner aux
enfants I'envie de
bouger, les inciter
ajouer, bouger avec
eux : les accompagner
al'école a pied ou a vélo,
favoriser les activités
collectives ou entre

amis, les encourager
apratiquer en club ou
en association scolaire...

Le temps de loisir passé
devant un écran doit
étre limité en fonction
del'age:jusqu'a 6 ans,
éviter de dépasser une
heure par jour ; au-dela
de 6 ans, éviter de
dépasser deux heures.

www.anses.fr

Une heure d'activité physique d’intensité modérée

a élevée est recommandée chaque jour, sollicitant

les muscles et améliorant I'endurance et la souplesse :
gymnastique, escalade, danse, jeux de ballon...

Toutes les occasions sont bonnes pour encourager
les adolescents : favoriser les activités entre amis,
en club ou en famille, mais surtout les laisser choisir
des activités qui leur plaisent.

Pour limiter la sédentarité, la priorité est de limiter
le temps passé devant les écrans et de ne pas rester
plus de 2 heures consécutives en position assise.

Cette Infographle est en licence Creative Commons : attributlon, pas d’utllisation commerclale, pas de modification. @

Ce type d’exercices
d’assouplissement et de
mobilité articulaire est
recommandé 2 a 3 fois par
semaine, précédés d’'un
échauffement musculaire.
Arrétez en cas de sensation
d’Inconfort ou de raideur.

Tal chl, golf, yoga, étirements...

Cette infographie est en licence Creative Commons : attribution, pas d’utilisation commerciale, pas de modification. @



Les qualités physigues menacées pi
la montée de la sédentarité

A EnFrancede trés nombreusesttudesconfirmentla montée de la sédentarité
associéa une diminution de la condition physiqueet desqualitésphysiques
desjeunes Lerapport parlementaireJuanicgyaru en 2016 parle de « tsunami
sanitaire» pour évoquerce qui estentrain de sepreparer: un jeunesurdeux
présenteraitun risque sanitairejuge tres éleve, caractérisépar une présence
journalierede plusde 4h30 devantlesécrans

A Pourle professeurde médecineFrancoisCarré,cesjeunes« sont en train de
préparer leur infarctus ». On constate de plus en plusf QI LJLJehedes A 2
jeunes adolescentsde maladies chroniques qui sont généralement des
maladieskR Q| R deinineidiabéte,f Q K & LIS WdAeSeifeinaiayssides
problémes de surpoids et R Q2 0 Sriotanin®@ R Q2 0 Jrdaktile Syui
concerne34%des2-8 ans
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Les qualités physigues menacées pi
la montée de la sédentarité

A Auseindes25 payslesplusriches,la Franceoccupele 22émerangen matiére
R QI O physfgiedeSadolescent{Gutholdet al., 2019. Seulementl3%des
adolescentsatteignaientlesrecommandationd®k QI O fhjsiueen 3016

A La capacité cardiorespiratoiredes enfants R Q| dz2 2 dgtNdRiSf&ildeAque
celle de leurs parents et grandsparents au méme age : les travaux d'un
chercheur australien (International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 2013 montrent que les capacitésphysiquesdes enfantsont chuté de
25%en 40 ans En1971], un collegienmettait en moyennetrois minutes pour
courir800métres,I dze 2 dZNdR Qe gledtre ! Une évolutiondue & un mode
deviede plusenplussédentaire

A La montée de la sédentarité, largement documentée pour la France,fait
courir de gravesrisquea court, moyen, et longterme.
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A Lamoitié desgarcons(50.7%)
et un tiers des filles (33.3%)
agesde 6 a 17 ansatteignent
les recommandationsde 60

POUREN " minutes R Ql O Gphy@igué
RQA Y (S ynadérdgeS a
SAVOIR  vigoureuse par jour (Bull et
al., 2020).
PLUS

A Ces chiffres diminuent avec
f QN3 S

A Lesdifférencesgarcond filles

augmentent avec
(Verdotet al., 2020.

PRENDRE SON IMPULSION

f QN

REPERES UTILISES

Pourcentage d’enfants et adolescents atteignant le
niveau d’activité physique recommandé par 'OMS qui
correspond a une accumulation d’au moins 60 minutes
d’activité physique d’intensité modérée a vigoureuse par
jour (Bull et al, 2020).

Les qualités physigues menacées pi
la montée de la sédentarité

PRINCIPALES DONNEES DISPONIBLES

Comme le précédent RC (2020), les principales données
disponibles dans la mesure de lactivité physique
chez l'enfant en France sont issues d’enquétes
épidémiologiques (Esteban 2014-2016 ; INCA3 ; HBSC
2017-2018 ; Esen, 2020). En résumé, les principales
données qui ressortent de ces enquétes sont:

__36% _
6-10 ans "y 20%
row N e o 6%
34% \\ 15-17 ans
 40%

EN STAPS



Les qualités physigues menacées pi
la montée de la sédentarité

THE CONVERSATION

L'expertise universitaire, 'exigence journalistique

Alors que les performancesa f QS y R did&l
élevesont chuté de presde 18 % entre 1999 et
2022 f QS R dzOratioral2 ycommence a
mesurer la condition physique des enfants en
classede 6°. Une vaste enquéte menée aupres

de 2 400 enseignantsR QS R dz@hysigueey
sportive révele que ceuxci constatentce déclin,
mais peinent a en faire une priorité, faute de
temps, de moyens et de formation. Pourtant,
améliorer £ QS y R daddidigré€s@iratoire et
laforce musculaireaf QS &pparal dz2 2 dzNR
essentiel pour prévenir les risques cardio
vasculaires et poser les bases RQK I 0 A
durables Une équipe de chercheurspropose
cing pistespour redresseifa barre.

Article parule 13 novembre2025:

https://theconversationcom/enqueteaupresde-2-400-
professeursdepsnos-elevesmanguentde-souffle-et-de-force-

Culture Economie + Entreprise Education + Jeunesse Environnement International Politique + Société Santé Science Podcast

!

Enquéte aupres de 2 400 professeus d’EPS:
« Nos éleves manquent de souffle et | \
de force » L3 | _ -

Publié: 13 novembre 2025, 17:20 CET

266682utm source=linkedin&utm mediunbylinelinkedinbutton

—


https://theconversation.com/enquete-aupres-de-2-400-professeurs-deps-nos-eleves-manquent-de-souffle-et-de-force-266684?utm_source=linkedin&utm_medium=bylinelinkedinbutton

mwnmI-—a4=2<<W0m
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Les qualités physiques et la sante

A Lesrelationsentre la condition physique(ensembledes qualités

physiques)et la santé (dimensionphysique,mentale, et sociale)
sonttresrichementdocumentées

©C OO O OO0 OO0 O

Santécardiovasculair¢hypertension AVC maladiescoronairex).
Préventionde nombreuxcancers

Préventiondu diabetede type Il.

Santédesos: préventiondef Q2 a4 1 S 2 LI2 NR &4 S
Capacitéa mieuxrecupérer,a lutter contre la fatigue,
Préventiondesblessureget deschuteschezlessujetsagés)
Ameéliorationdu sommeil

Améliorationdef QS adasbiY S

Diminutiondu stressetdef QI Y &d SGS =
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Les qualités physiques et la sante

A La pratique réguliére de f QS E SSNOSGuUO S tout age a
démontré son efficacité sur f QS y a4 96 ofdn&ions de
f Q2 NHb ¢ 2 HNdBdridef S

A Elle entretient aussides liens prouvéesavecla réussitescolaire,
notammenten mathematiques

A Hélasla condition physiquedes enfants et des adolescentsen
~rancediminuede fac;on alarm ante(-25%en 40 ansseloncertainesétudes)

mwnmI-—a4=2<<W0m

A Pourtant« notre heritagegenetiquenouscondamneat Q| Ol A
(PerOlof Astrand « pére» de laphysiologiedef QS E S NIDA O
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Le développement des
gualités physigues en EPS
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Le développement des qualitées physique
en EPS : une ambition educative

Les qualités physiques,ce y Q Sasique de la mécaniqueou de
f QS y 6 NBoaddtdtifdet QS R dARLetagSRER024) :

A Car elles sont transférableset opérationnelles (M.Pradet 1999, les
qualités physiquesnous permettent R Q| daasNe monde a chaque
instant en profitant des potentialités |j dzQ 2 rbffeNd®ps : elle sont
constitutivesde notre étre au monde

A Les qualités physiquesoffrent une véritable disponibilité motrice (=
autonomiemotrice),carlesqualitésphysiquessont despouvoirsmoteurs
opérationnelspour sedonnerlesmoyensk Q dmydede vie plusactif.

A Lesqgualitésphysiquegarticipentat QI dzii gsadwlds&ntgfinalité
det Q @ucéllegeet auxlycées)
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Le développement des qualitées physique
en EPS : une ambition educative

Les qualités physiques,celay Q Sasique de la mécaniqueou de
f QS y 6 NBoaddtdtifdet QS R dARLetagSRER024) :

A Les gqualités physiques sont aussi un marqueur R QA v S sbtidlefet] S
R QA Y Sd& behra: iur enquéte menéeen 2021 montre que les éléves
desformationstechniqueset professionnelle®nt desniveauxde condition
physique inférieurs a ceux des formations genérales, et cela
particulierementchezlesfilles (M.Luiggiet al., 2021).

A Cesrésultatssont cohérentsavecles étudesmontrant que le niveauR QI O phisiqued S

diminue quel que soit f Q Nefl &M@ particulierement chez les adolescentsissusde
milieuxdéfavoriséset chezlesjeunesfilles (ReportCard 2022).

A DéveloppetesqualitésphysiquesO Q Saitiibuerat QS Isbcialkei B
f QS Idedeiral S
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Le développement des qualités physique
en EPS : une ambition éducative

Les qualités physiques,celay” Q Sasique de la mécaniqueou de
f QS y 6 NBoaddtdtifdet QS R dARLetagSRER024) :
A Sesentiren forme, avoirdef QS y Shdcer$laconfianceen soi Les

qualités physiques contribuent a une meilleure estime de soi, en
soutenantle sentimentd'accomplissemengt de maitrisede soncorps

A Lacondition physiquepercuerenforcela valeurphysiquepercue,laquelle
irradief QS y adety 0 $ ¥l soiKSl.Fox C.B.Corbin 1989.

A Enfin la condition physique percue concourt & réduire f QI Yy E A
(RA.Hayden G.JAllen, G.J, D.N.Camaionel986).

A Siétre en forme physiguecontribue au bien-étre corporel, se sentir en
forme contribuedoncde manieresignificativeau bien-étre mental.
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Le développement des qualités physique
en EPSeétat des lieux

| Q9 pedmet-elle de rectifier la baisse du niveau de condition
physiqueobserveechezlesgéenérationsactuelles?

A Lestravauxde G.Cazorladémontrentquelesélévesen EPShe sont

—(ng;czirla{ qot { actifsquel2minl4+8minpourlesgarconset 10min23+7 min

- dz OdzdzNJ RS pour lesfilles cequi, avec3 heuresR Q 9hebdomadaire
sants Colloque A duréeR QS y 3 | mBtatuSngshettement insuffisante

Pierre de
Coubertin, 2015.
http://colloqueco

A Parailleurs,lesenregistrementge la fréquencecardiaque(FCen
ubertin2015.critt coursR Q 9ont{montré une chargephysiologiqueentre 60 et 85
sleufeazorlahiml o4 de Ja FCmax) & peine suffisantepour développerpartiellement
f OS Y R défabig/eDcsrtainementpasVOmax

A chargephysiologiquetrop faible.
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Source Enquéte

Le développement des qualités physique
en EPSeétat des lieux

Article paru le 13 novembre 2025: « Lesperformancesdes élevesfrancaisau Navette

auprés de 2400 20metres,untestR QS y' R dziidioyegpBatoire,ont diminuéR O S v @806¢eRrg 1999
LINE F8338 @@ﬁz_zvﬁ@;@opr?prendrecette évolution,nousavonsinterrogéenviron2 400 enseignants
- «Nos éléeves R QS R dzpHydigiiedt gportive (EPSgnN collegeet lycee (X) Parmilesrépondants,91 %
manquentde  considérentque le niveauR QS Yy R ddbklél§vEsS baissécesvingt derniéresannées et

souffle et de 66 %jugentlj dz&wdde mémepour leur force.

force», The

conversation, Les réponses montrent que le Sur lI'ensemble de vos cours d'EPS, quelle est la place du
nov. 2025. développement de f QS y R daléveloppement de I'aérobie et/ou de la force des éléves par

https://theconversatio  cardiorespiratoire et de la force
n.com/enquete est un objectif plutdt secondaire
aupresde-2-400- pourlesenseignanR Q9 t {

professeursdepsnos:  De plus, 47 % considérentque les
elevesmanquentde-  gpiactifs de f Q9 ddns les

souffle-et-de-force- .
2666842utm_ source=I programmesofficiels ne donnent

nkedingutm medium Pas une place prioritaire au
—bylinelinkedinbutton  développemenide cesqualités
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rapport a vos autres objectifs ?

Cela ne fait pas partie de mes objectifs (5%) m

C'est un de mes objectifs majeurs (37%) 879

C'est mon objectif prioritaire (2%) I 38

v
[

QR STAPS

Dijo usot


http://www.culturestaps.com/
https://theconversation.com/a-lheure-de-paris-2024-nos-enfants-sont-ils-en-bonne-forme-physique-234323
https://theconversation.com/enquete-aupres-de-2-400-professeurs-deps-nos-eleves-manquent-de-souffle-et-de-force-266684?utm_source=linkedin&utm_medium=bylinelinkedinbutton

Le développement des qualités physique
en EPS : este possible ?

A Q9alds moyensR QI Y S fled gudlilsNahysiquesdes adolescents
selon2 modalitéscomplémentaires

1. Une modalité « directe » a court terme : « faire bouger» les elevesdans
les séancesk Q 9poyr réduire leur niveauR Q A V I € dévelbppérur
condition physique + interventions spécifiquement centrées sur le
développementdesressourcesnotriceset physiologiques

2. Une modalité « indirecte » & moyen et long terme : donnerf QS gt@#@4& S
moyensR Q dxjé physiqueau servicedes qualitésphysiques= développer
une appeétence envers la pratigue des APSA,et une expertise pour
déeveloppersespropresqualitesphysiqueqdevenircompéten.

A Nous pensons que ces deux modalités sont liees, et méme que la
secondenepeuta QS Yy Jdaasla preieie.
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