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Rappel du programme écrit 2 
agrégation interne 2026

Å [Ŝǎ ƻōƧŜŎǘƛŦǎ ŘŜ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ ŘŜ 
techniques corporelles en EPS.

Å Le ǇŀǊŎƻǳǊǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞƭŝǾŜ Ŝƴ 9t{ Ŝǘ 
son évaluation.

Å Le développement des qualités physiques et 
des compétences en EPS.

Å Les ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ ŘΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘ 
ŘΩ9t{ ŀǳ ǎŜǊǾƛŎŜ ŘŜǎ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ŘŜ ǘƻǳǎ 
les élèves
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Questions pour circonscrire le sujet
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Å Lesqualités physiquessont-elles importantes seulementpour le
compétiteursportif ?

Å Faut-il lesdévelopperenEPS?Pourquoi?
Å Est-il possiblede les développer en EPS? Ou est-il seulement

envisageablede lesentretenir?
Å Quellessont lesconditionsde pratique susceptiblesde permettre

auxélèvesenEPSdedévelopperleursqualitésphysiques?
Å Quelles relations est-il possible ŘΩŞǘŀōƭƛǊentre les qualités

physiqueset lescompétences?
Å Faut-il desqualitésphysiquespour être compétent?
Å Commentaider les élèvesà devenir compétent pour développer

sespropresqualitésphysiques?
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Préambule
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Å Lesconduitesmotrices(cellesdeƭΩŞƭŝǾŜen EPScommentcellesdu sportif

de haut niveau) mobilisent plusieursgrandstypes de ressourcesqui
sonten interaction(classificationdu programmeCAPEPS2016):

o des ressourcesmotrices qui permettent de produire et contrôler
le mouvement,

o des ressources physiologiques qui donnent de ƭΩŞƴŜǊƎƛŜau
mouvement,

o des ressources neuro-informationnelles pour traiter les
informationsdeƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘmaisaussicellesen provenance
du corpspropre(perception,interprétation,décision),

o desressourcespsychologiquespourǎΩŜƴƎŀƎŜǊavecconfiance,en
mobilisanttoute savolonté,et en maîtrisantsesémotions

o desressourcespsychosociologiquespour interagiraveclesautres.

Qualités 
physiques
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Å Lesconduitesmotrices(cellesdeƭΩŞƭŝǾŜen EPScommentcellesdu sportif

de haut niveau) mobilisent plusieursgrandstypes de ressourcesqui
sonten interaction(classificationdu programmeCAPEPS2016):

o des ressourcesmotrices qui permettent de produire et contrôler
le mouvement,

o des ressources physiologiques qui donnent de ƭΩŞƴŜǊƎƛŜau
mouvement,

o des ressources neuro-informationnelles pour traiter les
informationsdeƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘmaisaussicellesen provenance
du corpspropre(perception,interprétation,décision),

o desressourcespsychologiquespourǎΩŜƴƎŀƎŜǊavecconfiance,en
mobilisanttoute savolonté,et en maîtrisantsesémotions

o desressourcespsychosociologiquespour interagiraveclesautres.

Compétences
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Facteurs constitutifs de 
la capacité de 

performance sportive 
d'après Weineck(1997)
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Plan du cours
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1. LesqualitésphysiquesauŎǆǳǊŘΩǳƴmalentendu
2. Définiret déclinerlesqualitésphysiques
3. LedéveloppementdesqualitésphysiquespendantƭΩŜƴŦŀƴŎŜet
ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ

4. Lesqualitésphysiqueset la santé
5. Ledéveloppementdesqualitésphysiquesen EPS
6. Lanotion decompétence
7. Articuler lescompétenceset lesqualitésphysiques
8. Conclusion
9. Bibliographie
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[Ŝǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ŀǳ ŎǆǳǊ ŘΩǳƴ 
malentendu
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Å Lesqualitésphysiquesseraientréservéesau domainedu sport de
compétition, et particulièrementdu sport de haut niveau. Elles
seraientle domaineréservédespréparateursphysiques.

Å AucontrairelesqualitésphysiquessontauŎǆǳǊde tousnosactes
moteursquotidiens,ellesnousaccompagnentdansnotre vie,elles
participentà notre « être aumonde» (M.Merleau-Ponty, 1945).

Å Dansune perspectivemonisteόґdualiste),les qualitésphysiques
ceƴΩŜǎǘdoncpasseulementde la mécaniqueou deƭΩŞƴŜǊƎƛŜ./ΩŜǎǘ
ce qui nous permet de vivre mieux en étant notamment le
supportdenotre autonomie.
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[Ŝǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ŀǳ ŎǆǳǊ ŘΩǳƴ 
malentendu
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Å Nous verrons notamment que les qualités physiques
entretiennentŘΩŞǘǊƻƛǘŜǎrelation avecla condition physique,avec
ƭΩŜǎǘƛƳŜdesoi,et doncconsécutivementavecla santé.

Ą Depuisle décret du 1er mars 2017 les médecinsont la possibilitéde
prescriredu « sport sur ordonnance» : une activité physiqueadaptée
peut être prescritepar le médecintraitant dansle cadreŘΩǳƴŜaffection
de longuedurée(ALD).

Ą Une personnesâgée qui subit une perte drastique de ses qualités
physiquesdevientdépendante,et peut être contraintede resteralitée.

ÅNous expliqueronsque participer au développementdes qualités
physiquesenEPS,ŎΩŜǎǘéducatif.
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Définir et décliner les 
qualités physiques
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Les qualités physiques : définition
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Å Selon R.Manno « les capacités motrices ou qualités physiques
constituent le présupposéou prérequismoteur de base,sur lequel
ƭΩƘƻƳƳŜetƭΩŀǘƘƭŝǘŜconstruisentleurspropreshabiletéstechniques».

LesbasesdeƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘsportif,Ed. RevueEPS,Paris,1992.

ÅSelonJ.Weineck« les qualitésphysiquesreprésententle matériau de
basedescoordinations».

Biologiedu sport,Vigot, Paris,1992.

ÅLaperformancesportive (quel que soit le niveau)dépenden grande
partie du développement des qualités physiques et de leurs
interrelations.
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Les qualités physiques : définition
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Å Lesqualitésphysiquessontdescaractéristiquesglobalesmobilisables
dans plusieurs situations, elles confèrent de ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞau-delà du
contextespécifiquequi a présidéà leur développement:

o « Une qualité physique, c'est une caractéristiqueglobale de la
motricité, et un individune la possèdevraimentques'il est capable
de la mobiliser dans la plupart des situations rencontrées. Cette
qualité est doncdotéed'un caractèretransférableet opérationnel,
qui va faciliter l'acquisitionet la qualité desapprentissagesmoteurs
auxquelsserasoumisl'individuqui enestdétenteur».
M.Pradet, Lesqualitésphysiqueset leur entrainementméthodique, in Energie
et conduitesmotrices,INSEP,Paris,1999.
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Les qualités physiques : définition
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Å Lesqualitésphysiquesarticulent surtout des ressourcesmotriceset
physiologiques,maisellesfont aussiintervenir desressourcesneuro-
informationnelles(pour le contrôledu mouvement).

Å Les qualités physiquesne ǎΩŀǇǇǊŜƴƴŜƴǘpas, elles se développent
sousƭΩƛƴŦƭǳŜƴŎŜcroiséedes déterminantsgénétiques(croissanceet
maturation)et desinteractionsavecle milieu(expériencesmotrices).

Å Il existe des périodes sensibles qui sont des moments
particulièrementfavorablespour lesdévelopper.

Å Elles sont donc beaucoup plus plastiques et flexibles que les
aptitudesqui supposentdavantagela notion deprédisposition.
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Les qualités physiques : définition
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Å Lesqualitésphysiquessont auŎǆǳǊde la condition physiquequi
est « une sériede qualitésphysiquesrelativesà la santéou à la
performance» (G.Baquet, A.Blaes, et S.Berthoin, 2008).

Å Lacondition physiqueest « la capacitégénéraleàǎΩŀŘŀǇǘŜǊet à
répondre favorablementà ƭΩŜŦŦƻǊǘphysique» (HAS,Guide des
connaissancessurƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiqueet la sédentarité,2022).

Å Ellepermet «ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊdestâchesquotidiennesavecvigueuret
vigilance,sansfatigueexcessive» (U.S. Departmentof Healthand
HumanServices,Physicalactivityandhealth,1996).
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Les qualités physiques : définition
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Å Lesqualités physiquessont des ressourcesde basemobilisables
dans plusieurssituations qui permettent de réaliser des actions
motricesavecefficacité.

Å Ellessontparfoisaussiappeléescapacitésmotrices.

Å Ellesfacilitent lesapprentissagesmoteursdeceluiqui lesdétient.

Å Elles sont opérationnelles dans tous les actes quotidiens qui
impliquent la motricité. Dansle domainesportif, ellespermettent
deréaliserdesperformancesmotrices.
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Les qualités physiques : définition
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Å Lesqualitésphysiquesse développentsousƭΩƛƴŦƭǳŜƴŎŜcroiséedu
patrimoinegénétiqueet desinteractionsavecƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ.

Å Il existe des périodes sensibles de développement au cours
desquellesellessedéveloppentde façonoptimale.

Å Lesqualitésphysiquessont constitutivesde la condition physique
qui est « la capacité générale à ǎΩŀŘŀǇǘŜǊet à répondre
favorablementàƭΩŜŦŦƻǊǘphysique» (HAS,2022).
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Les qualités physiques : types
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ILLUSTRATION
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Déclinaison des qualités physiques
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JürgenWeineck (1992) distingue deux grands types de qualités
physiques:

o Les facteurs dépendant principalement de la condition
physique (et des processusénergétiques): ƭΩendurance, la
force et la vitesse.

o Les facteurs dépendant principalement des processusde
contrôle du systèmenerveux: la souplesseet la capacitéde
coordination.
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Les qualités physiques : ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ
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Å[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜest considérée comme la « faculté ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ
pendantlongtempsune activité quelconquesansǉǳΩƛƭy ait une
baissedesonefficacité»
Zatsiorsky, Les qualités physiquesdu sportif, Culture physique et sport,
Moscou,1966.

ÅΧou commela « capacitépsycho-physiquedu sportif de résister
à la fatigue»
J.Weineck, ManuelŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣVigot, Paris,3eédition,1990.

ÅΧou comme « la faculté ŘΩŜȄǇǊƛƳŜǊune motricité ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ
quelconquependantla pluslongueduréepossible».
M.Pradet, Lapréparationphysique,INSEP,Paris,2001.
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Les qualités physiques : ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ
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Å[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜest la faculté de maintenir un effort le plus
longtempspossiblesansbaisseŘΩŜŦŦƛŎƛŜƴŎŜΣquelleǉǳΩŜƴsoit
ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ.

Å [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜintéressetous les systèmesénergétiquesàƭΩƻǊƛƎƛƴŜ
de la contraction musculaire, et ne se réduit donc pas
uniquementaux faiblesintensitésŘΩŜŦŦƻǊǘ: « Tousles processus
énergétiquescapablesd'entretenir la contractionmusculairese
caractérisentpar unniveauparticulierd'endurance» (M.Pradet).

Å Il existedoncune enduranceaérobieet une enduranceaérobie.
Aussiuneendurancede forceet uneendurancedevitesse.
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Les qualités physiques : ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ
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Å[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜest le produitŘΩǳƴŜcapacitéparun débit :

o Lacapacitéest la quantité totaleŘΩŞƴŜǊƎƛŜdisponible(=possibilité
de maintenir le même « régime moteur » le plus longtemps
possible).

o Ledébit est la quantitéŘΩŞƴŜǊƎƛŜfournie par unité de temps(= la
« cylindrée» du moteur).

Å Il estalorspossibleŘΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊsonendurance:

o Enproduisantun effort ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞsupérieurependantune durée
identique(débit++).

o En soutenant plus longtemps un effort ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞquelconque
(capacité++).
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Les qualités physiques : ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ
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ÅLanotion de résistanceest à éviter : la résistanceƴΩŜǎǘpasune
qualité physique ! Elle se référait autrefois au travail dit
« lactique».

Ąil est préférable de parler de puissanceet de capacité
lactique,voireŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜanaérobielactique.

ÅCettenotion estnéanmoinsencoreutiliséedanscertainesAPSA
commeenescalade(appelée« rési»).

REMARQUE
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Les qualités physiques : ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ 
aérobie
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Å[ƻǊǎǉǳΩƻƴparle ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜdans le langage
courant,on parleengénéralŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie.

Å[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie est définie comme la
capacitéŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊun pourcentagele plus élevé
possible de sa consommation maximale
ŘΩƻȄȅƎŝƴŜsuruneduréela pluslonguepossible.

Å Elleimpliquenotammentla notion de seuil(aérobie/
anaérobie,ventilatoire 1 / ventilatoire 2, ou encore
FTP). Cette notion est aujourd'hui soumise à des
controversesscientifiques(G.Travaillant, 2005).
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[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ la notion de 
seuil
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POUR EN

SAVOIR 

PLUS

MesuredeƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴdu débit ventilatoire
et de rapport ventilation / CO2 rejeté lors
ŘΩǳƴeffort incrémenté. On remarque 2
cassuresou inflexions qui correspondent
successivementau seuilventilatoire1 et au
seuilventilatoire2.
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[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ de multiples 
avantages
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POUR EN

SAVOIR 

PLUS

ÅLedéveloppementdeƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobiepermet de :

Å Êtrecapablede renouvelerl'ATPplusrapidement.

Å Augmenter ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴde lactate par les transporteurs de lactates, donc produire
davantageŘΩŞƴŜǊƎƛŜ.

Å Soutenirdesexercicesd'intensitéet de duréesélevées.

Å Mieuxrécupéreraprèsun exerciceintense.

Å Être plus actif sans manifester une fatigue excessive. Supporter des charges
d'entraînementimportantes.

Å Être plus performant lors de compétitions de longue durée. Mobiliser les graissesplus
rapidement(doncépargnerle glycogène).

Å Obtenir un bénéfice sur la santé, rôle prophylactique (protéger le ŎǆǳǊdes mauvais
transporteursdu cholestérol,mieuxrégulerla glycémiedoncprévenirle diabète...).

Source: D.Reiss, P.Prévost, Labiblede la préparationphysique, 2017.
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Å[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie est la base de la récupération
physiologique. /ΩŜǎǘelle en effet qui permet de réitérer les
efforts de toute natureet de repousserla fatigue:

o reproduiredessprints,
o enchainerdesactionsde forceexplosive,
o prolongerdesposturesou deséquilibres,
o réitérer desgestesŘΩŀŘǊŜǎǎŜΣ
o prendredesdécisionsen restantlucide,
o etc.

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ la 
ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ƳŀȄƛƳŀƭŜ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ
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Å La consommationmaximaleŘΩƻȄȅƎŝƴŜ(VO2max) est la quantité
maximaleŘΩƻȄȅƎŝƴŜǉǳΩǳƴindividu peut consommerpar unité de
tempsdansdesconditionsŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜqui sollicitent totalement son
systèmecardiovasculaireόŎΩŜǎǘun débitŘΩŞƴŜǊƎƛŜύ.

Å Elle dépend des possibilités de prélèvement (au niveau
pulmonaire), de transport (au niveau cardiovasculaire), et
ŘΩutilisation (au niveau musculaire)de ƭΩƻȄȅƎŝƴŜnécessaireaux
oxydations.

Å Envaleurabsolue,elleǎΩŜȄǇǊƛƳŜen l/min , et en valeurrelative,elle
ǎΩŜȄǇǊƛƳŜenml/min/kg (rapportéeaupoidscorporel).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ VO2max, PMA et 
VMA
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Å A VO2maxcorrespond:

o une puissance de travail exprimée en Watts
Ą la PuissanceMaximaleAérobie(PMA)= puissancequele
sujetdéveloppeà VO2max,

o une vitesse de déplacement exprimée en km/h
Ą la VitesseMaximale Aérobie (VMA) = vitesseminimale
du sujetsollicitantVO2max.

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ VO2max, PMA et 
VMA
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ILLUSTRATION

http://www.culturestaps.com/


[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ le coût 
énergétique du déplacement
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Å [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie dépend aussi du coût énergétique du
déplacement. /ΩŜǎǘla dépense énergétique par unité de poids
corporel et par unité de distance parcourue (mlO2.kg-1.m-1)
(Margaria, 1976).

Å [ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴdu cout énergétiquepermetdonc:
Å

o DedépensermoinsŘΩŞƴŜǊƎƛŜpour unemêmevitessededéplacement.
o Desedéplacerplusrapidementpour unemêmedépenseénergétique.

Å Le coût énergétiqueest surtout sous la dépendancede ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ
techniquedu déplacement(la foulée,le pédalage,la nageΧ).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Υ le coût 
énergétique du déplacement
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Source: Saunders et 
coll., 2004

ILLUSTRATION
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Déclinaison des qualités physiques
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Å La force, la vitesse, la souplesse,ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla capacité de
coordinationsont lesqualitésphysiques.

Å [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜest la faculté de maintenir un effort le plus longtemps
possiblesansbaisseŘΩŜŦŦƛŎƛŜƴŎŜΣquelleǉǳΩŜƴsoitƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ.

Å Une déclinaisonde ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜestƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie, qui est la
capacitéŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊun pourcentage le plus élevé possible de sa
consommationmax.ŘΩƻȄȅƎŝƴŜsuruneduréela pluslonguepossible.

Å [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie dépend notamment de la consommation
maximaleŘΩƻȄȅƎŝƴŜΣde la notion de seuil (notion discutée),et de
ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞtechniquedu déplacement(coût énergétique). Surle plan
psychologique,elledépendausside la forcementale.
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Å La force est considéréecommela « faculté de vaincre des
résistancesextérieuresou deǎΩȅopposergrâceà desefforts
musculaires» (Zatsiorsky, 1966).

Å DanslesAPSAcesrésistancespeuventêtre :

o le corpslui-même(saut,escalade,gymΧ),
o un engin (lancersen athlétisme, chargesen

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

cyclismeΧ),
o un adversaire(combat).
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Ondistinguetrois grandesformesde force:

Å Laforcevitesse(puissance)= capacitédu systèmeneuro-musculaire
de surmonter des résistancesavec la plus grande vitesse de
contractionpossible. Sprints: course,cyclisme,natationΧ

Å La force maximale = force la plus élevée lors ŘΩǳƴŜcontraction
musculaire volontaire (charge soulevée 1 seule fois = 1 RM).
Haltérophilie.

Å [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜde force = capacité à maintenir un % de la force
maximale pendant une longue période de temps (contraction
isométrique), ou pendant un grand nombre de répétitions
(contractionanisométrique). Certainssportsde combat,escaladede
blocou dedifficulté.
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Il estpossiblededistinguer :

o Selon la massemusculairemobilisée : la force localisée et la
forcegénérale.

o Selonle modede travailmusculaire: la forcedynamique(régime
concentrique,excentriqueou pliométrique)et la force statique
(régimeisométrique).

o Selon la forme principale ŘΩŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴmotrice : la force
maximale (1 RM), la force-vitesse et la force endurance (ou
endurancede force).

o Selonle poidsdu corps: la force relative et la forceabsolue.

POUR EN
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Å La force ǎΩŜȄǇǊƛƳŜtoujours à une certaine vitesse : plus la
chargeest lourde,et plus la vitessemaximalediminue,ƧǳǎǉǳΩŁ
la tension maximaleisométrique (on le remarquefacilementsi on
veut déplacerunechargeavecle bras: plusla chargeest lourdeet plusla
vitesseest lente,et inversement).

Å La relation reliant la force de contraction à la vitesse de
raccourcissementestunerelationhyperbolique.

o Onnepeut pasfairedevitessesansforce.
o Eton nepeut pasfairede forcesansvitesse.

http://www.culturestaps.com/
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[ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la force musculairea une incidencedirecte sur la
performancedansbeaucoupde pratiquessportivescarelle permet de
résisterou dedéplacerdeschargespluslourdes.

Maisellepermetaussi:

Å5ΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊla vitessedu mouvement.
Å5ΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊƭΩŜŦŦƛŎƛŜƴŎŜdu mouvement en diminuant le coût

énergétique(économieŘΩŞƴŜǊƎƛŜύ.
ÅDeprévenir lestraumatismesarticulaires.
ÅDe mieux récupérer suite à des efforts répétées avec charges

lourdes.
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1. Structuraux: la composition même du muscle.
Å [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜΦ
Å La transformation des types de fibres.
Å [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎŀǊŎƻƳŝǊŜǎ Ŝƴ ǎŞǊƛŜΦ 

2. NerveuxΥ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǳƴƛǘŞǎ ƳƻǘǊƛŎŜǎΦ
Å Le recrutement des unités motrices.
Å La synchronisation des unités motives.
Å La coordination intermusculaire. 

3. En rapport avec ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ (pliométrie).
Å [ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ ǇƻǘŜƴǘƛŀƭƛǎŜ ƭŀ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴΦ 
Å [ΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ Řǳ ǊŞŦƭŜȄŜ ƳȅƻǘŀǘƛǉǳŜΦ

La force dépend de 3 facteurs (G.Cometti, 1989) 
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Å La force, la vitesse, la souplesse,ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla capacité de
coordinationsont lesqualitésphysiques.

Å La force est la « faculté de vaincredesrésistancesextérieuresou de
ǎΩȅopposergrâceà deseffortsmusculaires» (Zatsiorsky, 1966).

Å Il est possiblede distinguer 3 grandesforces de force : la force
maximale,la force-vitesse(puissance),etƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜde force.

Å Selon la relation force-vitesse, la force ǎΩŜȄǇǊƛƳŜtoujours à une
certainevitesse: plusla chargeest lourde,et plusla vitessemaximale
diminue,ƧǳǎǉǳΩŁla tensionmaximaleisométrique.

Å Les mécanismesde la force sont structuraux, nerveux, et liés à
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente(pliométrie).
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Synonymede mobilité articulaire,la souplesseest considérée
comme « la capacitéŘΩŀŎŎƻƳǇƭƛǊdes gestesavec la plus
grande amplitude, que ce soit de façon active ou passive»
(R.Manno, 1992).
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Å5Ωǳƴpoint de vueanatomique,lesfacteurs limitants de la
souplessesont :
o le type et la forme dessurfacesarticulaires,
o la capacitéŘΩŜȄǘŜƴǎƛƻƴdes muscles,des tendons,des

ligaments,et descapsulesarticulaires.

Ą Ce sont les musclesqui grâce à la régulation de leur
relâchement,se prêtent le mieux au travailŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘet
donc aux influencesdeƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ(concernantƭΩétirabilité
desligamentset tendonson parledavantagede laxité).
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Beaucoupde techniquessportivesont besoinŘΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜdonc de
souplesse:

o réaliserun grandécartengymnastique,
o donnerun coupdepiedauvisageenboxefrançaise,
o utiliserunepriseéloignéeenescalade,
o réaliseruneattaquesmashéeauVB,
o réaliserun serviceautennis,
o réaliserun contrôlesurballehauteau football, ou un tir en position

« acrobatique» : https://www.youtube.com/watch?v=1DHnXF1zjnI

o nagerle papillonennatation,
o maintenir une position aérodynamiquesur un contre-la-montre en

cyclisme,etc.

ILLUSTRATION
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ÅLa laxité est la capacité plus ou moins importante de
« souplesse» etŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘdesligamentset tendonsŘΩǳƴŜ
articulation. ElleestpourƭΩŜǎǎŜƴǘƛŜƭcongénitale.

Å[ƻǊǎǉǳΩŜƭƭŜest très importante, cette laxité devient une
hyperlaxité qui peut entrainer une instabilité ou des
entorses.

ÅAméliorer sa souplesse,ŎΩŜǎǘsurtout agir sur la capacité
ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘdesmuscles.
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Plusspécifiquement,on distingue :
o Selonla massemusculaire: la souplessegénérale(=mobilité

des principaux systèmes articulaires Ą articulation
scapulaire,coxo-fémorale, de la colonne vertébrale) et la
souplesse spécifique (capacité de souplesse ŘΩǳƴŜ
articulationprécise).

o Selonle mode de travail musculaire: la souplesseactive( =
amplitude max. ŘΩǳƴŜarticulation par la contraction des
agonisteset ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘdes antagonistes)et la souplesse
passive( = amplitude max. obtenue sousƭΩŜŦŦŜǘŘΩǳƴŜforce
extérieure: engénéralla pesanteurou unetiercepersonne).
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Pour être souple, il faut parfois être fort !

ILLUSTRATION
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ÅLasouplesseest une capacitémotrice conditionnée,en partie,
par la capacité de coordination ( = ƭΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜdépend du
relâchementdesmuscles).

ÅLasouplessepassiveest toujours plus grandeque la souplesse
active(=réservedemobilité).

Å[ƻǊǎǉǳΩǳƴmuscleest étiré,ƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴdu réflexemyotatique
provoqueunecontractionen retour :
o utilité pour lescontractionsplyométriques(lancers,sauts).
o mais attention à ƭΩŀŎǘƛƻƴde ce réflexe dans les

assouplissements.

REMARQUE

http://www.culturestaps.com/


Les qualités physiques : la souplesse

www.culturestaps.com

La souplesse est limitée par les facteurs anatomo-

physiologiquessuivants :

o CapacitéŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘdu muscle.
o StructuredeƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ.
o Massemusculaireet forcemusculaire.
o Tonusmusculaire(rôlede la respiration).
o CapacitéŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘdes tendons, ligaments et capsules

articulaireset de la peau(laxité).
o Ageet genre(filles+ / garçons-).
o DegréŘΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘdeƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭlocomoteur.
o Périodedansla journée(- le matin,+ le soir).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Å Lasouplessea tendanceà sedégraderàƭΩŃƎŜadulte en raisonŘΩǳƴŜ
perte progressive de ƭΩŜȄǘŜƴǎƛōƛƭƛǘŞdes tendons, aponévroses,
ligamentset gainesmusculaires(altération despropriétésélastiques
desfibrescollagènes).

Å SielleƴΩŜǎǘpassollicitée,la souplessediminueavecla puberté.
Å La souplessepeut se développer à tout âge, avec une période

sensibleentre 6 et 10/12ans.
Å [ΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴde la souplesse: aprèsun entraînementde 14 séancesde

stretching sur 30 jours, les gains sont conservésavec 1 séance
ŘΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴpar semaine. Pour conserverles gains,les méthodesde
stretching en contraction isométriqueςrelâchementςétirement
obtiennentde meilleursrésultatsque lesméthodesavecallongement
passifseulou méthodedynamique(Guissard, 1992).
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Source : P.Page, 2012
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ÅLes étirements permettent de gagner en souplesse à très court terme et ce
différemmentselonlesmodalitéschoisies: leseffets lesplusimportantsconcernentles
modalitésde type contracté-relaché(PNF= facilitationneuromusculaireproprioceptive)
par rapport auxétirementsstatiques(hΩIƻǊŀet al., 2011).

ÅLesétirementssont plutôt préjudicablesà la performancequi vient juste après,surtout
lesétirementsstatiqueset lesétirementsbalistiques. Notammentdanslesactivitésde
force/ détente / vitesse(Behmet Chaouchi, 2011).5ΩŀǇǊŝǎdesétudesréaliséesà partir
des années2000, les exercicesstatiques réalisésà ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘsont néfastesà
ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞmusculaire,notammentenversla forcemaximale,la puissance,et la vitesse:
ils seraient donc à proscrire dans les activités de vitesse/ détente (Fowleset coll.,
2000).

ÅCeteffets négatifssontŘΩŀǳǘŀƴǘplus importantsque les étirementssont longs(Kayet
Blazevich, 2011) : ils surviennentpour desduréesupérieuresà 60 secondesŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ
passif: plusƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘest long,plusla performancediminue. Il existedoncun seuilde
duréeen dessousduquelun étirementƴΩŀŦŦŜŎǘŜpasla performancemusculaire.

POUR EN
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Å « Tantque la duréetotaleŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘest "raisonnable"(inférieureà 2 min.), leseffets
sur la performancedesétirementsréaliséssur un groupemusculairesont faiblesvoire
inexistantssurtout si ce groupe est utilisé dans une chaînemusculaire. SiƭΩƻƴa un
doute,on a justeà seréserverunepetite périodede 5 minutes(maxi10 min.) aprèsles
étirementspour que tout reviennedansƭΩƻǊŘǊŜet queƭΩƻƴconservemalgré tout ƭΩŜŦŦŜǘ
ŘΩŜȄǘŜƴǎƛōƛƭƛǘŞ. (Χ) lorsquequeƭΩƻƴintègre les étirementsdans un échauffementles
contractionsmusculairesoccasionnéespar les exercicespratiqués vont annuler les
effetsdélétères,entotalité oupartie».
D.Reiss, P.Prévost, Labibledela préparationphysique, Amphora, Paris,2017.

Å Néanmoinsla littérature scientifiquemontre desrésultatspositifspour la force en ce
qui concerne étirements dynamiques (qui sont des étirements conduits). Les
étirements dynamiques peuvent être intégrées à ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘet ils peuvent
contribuer à améliorer la performancemusculaire. A condition que ces étirements
soient dynamiques,courts, et à intensité faible. Car il sembleraitque les étirements
dynamiquessoientun compromisentre étirementset échauffement(N.Babault, 2021).
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ÅLesétudesmontrent que lesétirementsréalisésdansles24h à 48h
qui suiventƭΩŜŦŦƻǊǘne limitent paslescourbatures.

ÅA pluscourt terme aussilesétirementsseraientsanseffet. Padilha
et al. (2019) montrent par exemple que des étirements insérés
pendant la séanceentre des sériesde musculationdiminuent la
force produite. Dansle meilleur des casdonc les étirementssont
sanseffet surla récupération.
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Å Plusieursétudesrécentesmontrent aucunedifférencesignificativesurƭΩŀǇǇŀǊƛǘƛƻƴ
des blessuresentre des conditionsŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘcomprenant des étirements
comparéesaux mêmesconditionssansétirements. Une étude de Lauersenet al.
(2014) montre que des étirements réalisésjuste avant la pratique ne préviennent
pasƭΩŀǇǇŀǊƛǘƛƻƴdesblessures(effetsaigus).

Å 5ΩŀǳǘǊŜǎmontrent ǉǳΩǳƴŜbonne extensibilitéprotègeƭΩƛƴǘŞƎǊƛǘŞdes musclesdes
membres inférieurs : par exemple le lien entre la diminution de souplessedes
ischio-jambiers et des quadricepset la prévalencedes blessuressur ces mêmes
musclesdurant un suivi de 2 anschezdesfootballeursprofessionnels(E.Witvrouw
et coll., 2003).

Å Lesrésultatssontdonccontrastés.
Å Les mouvements ŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘdynamiques peuvent être réalisés à
ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘà condition ŘΩşǘǊŜdoux et maitrisés (des tensionsŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ
excessivespeuventprovoquerdesdéchiruresou desmicrotraumatismes).
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ÅUne amélioration suivie (= à long terme) de la souplessepar des
exercices ŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘbien choisis peut avoir des
répercussionssur l'extensibilitémusculaireet doncsur la prévention
desblessuresmusculo-tendineuses.

Å« LesexercicesŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘpratiquésavant ou après la séancene
préviennentni les courbaturesni les blessureséventuelles. Seulun
véritable programme ŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘpermettant ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ
ƭΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜdu mouvementestefficace» (Canal,2005).
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ÅLapratique courantedesétirementschezles sportifsƴΩŜǎǘpasen accord
avecla littérature scientifique.

ÅConcernant les effets des étirements sur la performance il faut
différencier les effets aigus(immédiats)et les effets chroniques(à long
terme) :
o Ducôtédeseffetsaigus,lesétirementsƴΩŀƳŞƭƛƻǊŜƴǘpasla performance,

ils ne favorisent pas la récupération,et concernantla prévention des
blessureslesrésultatssontcontrastés.

o Mais réalisésdansla durée lesétirementspermettent, en améliorantla
souplesse,de préparerla performanceet de prévenirlesblessures.

Ą Donc idéalement les étirements devraient être réservés à des
sessionsdédiées(séancesŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘύ.
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Å Laforce, la vitesse,la souplesse,ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla capacitéde coordination
sont lesqualitésphysiques.

Å Lasouplesseest « la capacitéŘΩŀŎŎƻƳǇƭƛǊdesgestesavecla plus grande
amplitude,quecesoit defaçonactiveou passive» (R.Manno, 1992).

Å Cesont surtout les musclesqui grâceà la régulationde leur relâchement
sont lesplussensiblesàƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde la souplesse.

Å On distingue globalement les étirement statiques, les étirements
dynamiques,et lesétirementsavecpré-contraction.

ÅConcernantles effets desétirementssur la performanceil faut différencier
les effets aigus (immédiats) et les effets chroniques (à long terme).
Idéalementles étirements devraient être réservésà des sessionsdédiées
(séancesŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘύ.
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Lavitesseest la « facultéŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊdesactionsmotricesdans
un lapsdetemps minimal» (Zatsiorsky, 1966).
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1. la vitessede réaction= réagirà un stimulusexternedansun
lapsde tempsminimum:

o la vitessede réaction simple (signalsonoreou visuel
stéréotypé),

o la vitesse de réaction complexe (décodage de
ƭΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴcommeensport collectif).

2. la vitesse acyclique ou vitesse gestuelle = vitesseŘΩǳƴ
mouvement simple, par ex. vitesse ŘΩǳƴlancer, ŘΩǳƴŜ
frappeΧ Elle est plus importante avec les fibres dites
« rapides » (FT). La vitesse gestuelle contre résistance
dépendgrandementde la force.

http://www.culturestaps.com/


Les qualités physiques : types de vitesse
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3. la vitesse cyclique ou fréquence gestuelle (appelée
encore parfois la vélocité) = répétition rythmiqueŘΩǳƴŜ
suiteŘΩŀŎǘƛƻƴǎΣcommela locomotion.

Elleimpliquedesalternancesde contractionsmusculaires
et de relâchements. Lafréquencegestuelleestdoncliéeà
la capacitédu muscleà secontracteret serelâcherà une
cadenceélevée.
Notonsque la fréquencegestuellepure (tapping)et la vitessede
coursesont deux qualités indépendantescar la fréquencedes
appuisdépendausside la force.
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Les qualités physiques : la vitesse dans    
les APSA
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Å La vitessefait parfois partie de la logique interne de la pratique : les
concurrents sont départagés selon leur vitesse de déplacement
(natation,athlétisme,cyclisme,aviron,escaladedevitesseΧ).

Å Elleest souventla conditionqui permet de propulsersoncorps(sautsen
athlétisme,acrobatiesen gym.) ou un objet (lancers)en emmagasinant
deƭΩŞƴŜǊƎƛŜcinétique.

Å DansbeaucoupŘΩŀǳǘǊŜǎactivitéselle est une armepour faire basculerle
rapport de force en safaveur(sport collectifs,de raquette,de combatΧ)
https://www.youtube.com/watch?v=jFyr0oVJSXE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dO6-ffp7uVk&feature=youtu.be

Å La vitesse peut aussi donner de la beauté et de ƭΩŜȄǇǊŜǎǎƛǾƛǘŞau
mouvement(activitésartistiques).

ILLUSTRATION
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Les qualités physiques : ƭΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞ
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Å [ΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞest la capacitéà déclencherune contraction
musculairemaximaleenun tempsminimum.

Å /ΩŜǎǘla « capacitédeƭΩŀǘƘƭŝǘŜà faire varier brusquement
sa propre quantité de mouvementou celleŘΩǳƴengin sur
lequelil agit » (Miller, 1997) =ŎΩŜǎǘla capacitéà accélérer.

Å Surle planmétaboliqueelle dépendde la filière anaérobie
alactique.

Å Ellecorrespondà la capacitédu systèmeneuromusculaire
à augmentertrès rapidementsonniveaude force.
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Å Dans la pratique des APSAƭΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞest très présente. Elle
permetnotammentde :

o ƭŀƴŎŜǊ όǇƻƛŘǎΣ ƧŀǾŜƭƻǘΧύΣ 
o sauter (athlétisme, volley-ōŀƭƭΧύΣ 
o ōƻƴŘƛǊ όŘŞǇŀǊǘ ŘŜ ǎǇǊƛƴǘΣ ǘŜƴƴƛǎΧύΣ 
o ŘƻƴƴŜǊ ǳƴ ŎƻǳǇ όōƻȄŜΣ ƪŀǊŀǘŞΣ ǘŀŜƪǿƻƴŘƻΧύΣ 
o soulever une charge (haltérophilie) ou un adversaire (judo, 
ƭǳǘǘŜΧύΣ 

o ŘŞǇŀǎǎŜǊ ǎƻƴ ŘŞŦŜƴǎŜǳǊΣ ǎŜ ŘŞƳŀǊǉǳŜǊ όǎǇƻǊǘǎ ŎƻƭƭŜŎǘƛŦǎΧύΣ
o ŀǘǘŀǉǳŜǊ Ŝƴ ǊŞŀƭƛǎŀƴǘ ǳƴŜ ōǊǳǎǉǳŜ ŀŎŎŞƭŞǊŀǘƛƻƴ όŎȅŎƭƛǎƳŜΣ ±¢¢ΧύΣ 
o ǎƘƻƻǘŜǊ ƻǳ ǘƛǊŜǊ όōŀǎƪŜǘΣ ŦƻƻǘōŀƭƭΧύΣ ŜǘŎΦ 

ILLUSTRATION
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Les qualités physiques : la détente
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La détente est la qualité explosivequi permet de déplacer
verticalementou horizontalementsoncentrede gravitéàƭΩŀƛŘŜ
des muscles extenseurs des membres inférieurs (fessier,
quadriceps,tricepssural).
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Les qualités physiques : et les réflexes ? 
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Å Lesréflexes ne sont pas une qualité physique. Ils ƴΩŜȄƛǎǘŜƴǘpas
dansla pratique desAPSA(ou ils sont très à la marge)!

Å Un réflexe est une réponse musculaire involontaire rapide
et stéréotypéeà un stimulusqui est produite par un « arc réflexe»
sansintervention du cerveauet de la volonté consciente(par ex.
retrait de la main en casde brûlure, avantque le cerveauait perçu
la douleur).

Å Nepasconfondreréflexe
et automatisme(qui lui
estappris).

REMARQUE
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Les qualités physiques : la vitesse
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Å Lavitessedépenddesfacteurssuivants:
o Type de musculature = % de fibres rapides (IIb).
o Force de la musculature = + de force Ą + de vitesse. 
o .ƛƻŎƘƛƳƛŜ Řǳ ƳǳǎŎƭŜ Ґ ǊŞǎŜǊǾŜǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǎƻǳǎ ŦƻǊƳŜ ŘΩ!¢t-CP + importance de 
ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŜƴȊȅƳŀǘƛǉǳŜ ό!¢t-ase, myokinase, CPK). 

o Coopération neuromusculaire (synchronisation) = importance de la 
coordination intra-et intermusculaire (entre agonistes et antagonistes).

o ±ƛǘŜǎǎŜ ŘΩƛƴƴŜǊǾŀǘƛƻƴ όǾƛǘŜǎǎŜ Řǳ ŎƻǳǇƭŀƎŜ ŜȄŎƛǘŀǘƛƻƴ-contraction = vitesse de 
base sous la dépendance du système nerveux). 

o /ŀǇŀŎƛǘŞ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ ǊŜƭŃŎƘŜƳŜƴǘ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ όŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞύ Ґ ǎƛ ǊŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ 
ƭΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜ Ąmouvements ralentis par des frottements internes (tonus élevé). 

o aŜƛƭƭŜǳǊŜ ǊŜǎǘƛǘǳǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ όǇƭƛƻƳŞǘǊƛŜύΦ
o Echauffement = + 20% de vitesse de contraction. 
o [ŀ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀƭƭŜǊ Ǉƭǳǎ ǾƛǘŜΦ 
o Fraicheur physique (la fatigue altère la vitesse).
o Température ambiante (idéal vers 20°C).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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ILLUSTRATION

Les qualités physiques : la vitesse 
le 100 mètres 
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Les qualités physiques : la vitesse 
le 100 mètres 

http://www.culturestaps.com/


www.culturestaps.com

ILLUSTRATION

Les qualités physiques : la vitesse 
au football
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Déclinaison des qualités physiques
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Å Laforce, la vitesse,la souplesse,ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla capacitéde coordination
sont lesqualitésphysiques.

ÅLa vitesseest la « facultéŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊdesactionsmotricesdansun laps de
temps minimal» (Zatsiorsky, 1966).

ÅOn distinguela vitessede réaction(simple/ complexe),la vitessegestuelle
(acyclique),et la fréquencegestuelle(cyclique).

Å[ΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞest la capacitéà accélérer(ladétenteen fait partie).

ÅLavitessedépendde la filière anaérobiealactique(métabolismesansoxygène
et sansproductionde lactate,à partir de la dégradationde la phosphocréatine).

ÅLa vitessedépend de la typologie musculaire: plus importante pour les
fibresde typesIIB(rapides),puislesfibresde typesIIa (intermédiaires),puis
lesfibresde type I (lentes).
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Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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Å La capacité de coordination (synonyme adresse)
« permet de maîtriser des actions motrices avec
précisionet économieetŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜrelativement plus
rapidementlesgestessportifs» (J.Weineck, 1992).

o facultéŘΩŜȄŞŎǳǘŜǊdes mouvementsavecprécision
et efficience,

o facilitéŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜmoteur.

Å La capacitéde coordination est déterminée en premier
lieu par les processusde contrôle et de régulationdes
mouvementsdu systèmenerveuxcentral.

http://www.culturestaps.com/


Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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ÅIl convientde faire unedistinctionentre la capacitéde coordinationet
ƭΩƘŀōƛƭŜǘŞ:
o ƭΩƘŀōƛƭŜǘŞ(ou la technique) se rapporte à des actes moteurs

concrets,consolidés,et spécifiquesà une tâcheou à uneclassede
tâches(elleest le résultatŘΩǳƴapprentissage) ;

o la capacité de coordination représente la condition générale
fondamentaleà la basede toute actionmotrice (elleest le résultat
ŘΩǳƴdéveloppement).

ÅUne capacitéde coordination développéepermet ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜplus
rapidementdenouvellestechniques.

http://www.culturestaps.com/


Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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ÅLa littérature dissocieparfois la capacitéde coordinationen
adresseet enéquilibre:
o [ΩŀŘǊŜǎǎŜest la faculté de coordonner, enchainer,

dissocierdesmouvements.

o [ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜest la faculté de se stabiliserdansun milieu
donné (terrestre, aérien, aquatique). Il dépend de la
gestion proprioceptive des informations sensorielleset
desrécepteursvestibulaires.
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Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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ÅLacapacitéde coordinationest uneexpressionde basedeƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ
des qualités physiques. Elle permet notamment chez les jeunes
ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊla force, la vitesse,ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ. Elle joue aussiun rôle
dansla préventiondesaccidentscorporels.

ÅElle se développetrès tôt en confrontant la motricité à des formes
variéeset diversifiées= adaptationà la richessedeƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ.
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Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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Å La capacitéde coordination entretient ŘΩŞǘǊƻƛǘŜǎrelations avec les
autresqualitésphysiques:

o Laforce dépendde la coordinationintermusculaire(technique)et de
la coordinationintramusculaire(synchronisationdesunitésmotrices).

o La vitesse gestuelledépend de la capacitéà enchainerrapidement
desphasesde contractionet de relâchementmusculaire(lesenfants
qui courentle plusvite sontsouventlesmieuxcoordonnés).

o [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜdépenddeƭΩŞŎƻƴƻƳƛŜgestuelle: plusle gesteest fluide,
sansmouvement parasite couteux en énergie,et plusƭΩŜŦŦƻǊǘpeut
être maintenuaumêmeniveauŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ.

o Lasouplessedépendde la capacitéà relâcherlesmusclessollicités.
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Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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[ΩŀŘǊŜǎǎŜaubasket-ball dépenddeƭΩƛƴǘŜǊŘŞǇŜƴŘŀƴŎŜde plusieursfacteurs:
Å La mécaniquedu shoot qui dépend de la capacité de coordination: libération des

degrésde liberté articulairesur le jump shoot avecutilisation de tout le corpsdepuis
le piedƧǳǎǉǳΩŀǳderniercontactaveclesdoigts.

Å [ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜqui dépendbeaucoupde la qualité desappuis.[ΩŜȄǇŜǊǘpeut être équilibré
dansle déséquilibre(exempledu fadeaway).

Å Lavitessegestuelle,ƭΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞ, pour surprendreƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜet éviter le contre (ex.
du jumpshootdeStephenCurry).

Å Laforce car il faut rester gainépour être adroit (ou encorepour rechercherun « and-
one» aprèscontact).

Å [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜet notammentƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie pour rester adroit tout le match en
conservantunemécanique« propre» (sansgesteparasite)en résistantà la fatigue.

Å Lasouplesse(avoirune gestuellede tir ampleet relâchéepour un fouetté du poignet
plusefficace).

ILLUSTRATION 
AU 

BASKET-BALL
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Les qualités physiques : la capacité de 
coordination
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Å La VMA (vitessemaximaleaérobie)résulte deƭΩƛƴǘŜǊŀŎǘƛƻƴde VO2max et
deƭΩŞŎƻƴƻƳƛŜde locomotion.

Å Donc pour une même VO2max le sujet qui disposeŘΩǳƴŜmeilleure
économiedecourseestcapabledecourirà uneVMAplusrapide.

Å Lacoordinationde la fouléeestdoncunecomposantede la VMA.
Å [ΩŞŎƻƴƻƳƛŜde courseest moinsbonnechezles enfants: elleǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜ

avecle développementmoteur (voir tableauci-dessous):

ILLUSTRATION 
EN 

DEMI-FOND

Couts ®nerg®tiques de la course, dôenfants, 

dôadolescents, et dôadulte (repris ¨ G.Cazorla, 2014)
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Déclinaison des qualités physiques

www.culturestaps.com

Å La force, la vitesse,la souplesse,ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla capacitéde coordination
sont lesqualitésphysiques.

Å Lacapacitéde coordination (ou adresse)« permetdemaîtriser desactions
motrices avec précisionet économieet ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜrelativement plus
rapidementlesgestessportifs» (J.Weineck, 1992).

ÅLa capacité de coordination ƴΩŜǎǘpas la technique : ŎΩŜǎǘune qualité
physique qui permet de maîtriser plus facilement une multitude de
techniques(ouhabiletésmotrices).

ÅLacapacitéde coordinationest au centrede la motricité chezƭΩŜƴŦŀƴǘ./ΩŜǎǘ
uneexpressiondebasedeƭΩŜƴǎŜƳōƭŜdesqualitésphysiques.

ÅChezƭΩŀŘǳƭǘŜΣelle entretient encore des relations étroites avec les autres
qualitésphysiques: la force,la vitesse,ƭΩendurance,la souplesse.

Å .
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Les qualités physiques : la puissance
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NousƴΩŀǾƻƴǎpasprésentéla puissancecommeune qualité physique
« autonome» distincte desautres,car la puissanceest définie par la
forcemultipliéepar la vitesse.

puissance = force X vitesse
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Les qualités physiques : interrelations
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Les différentes qualités
physiquessont en interrelations,
et les chevauchements sont
nombreux.
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Les différentes qualités
physiquessont en interrelations,
et les chevauchements sont
nombreux.
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Déclinaison des qualités physiques
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ÅDans la grande majorité des situations, que ce soit au sein de la
pratique desAPSAou pour agir dansla vie quotidienne, les qualités
physiquessont en interrelation, et les formes mixtes sont les plus
fréquentes(endurancede force,endurancedevitesse,forcevitesseΧ)

ÅLesqualitésphysiques« ƴΩŀǇǇŀǊŀƛǎǎŜƴǘque très rarement dans leur
forme pure » (M.Pradet, Les qualités physiques et leur entrainement

méthodique,in Energieet conduitesmotrices, INSEP,1999).
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Le développement des 
qualités physiques pendant 
ƭΩŜƴŦŀƴŎŜ Ŝǘ ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ
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Chronologie du développement
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ÅDansƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘsportif commedansle domaineéducatif
il faut prendre en compte ƭΩŃƎŜbiologique et non ƭΩŃƎŜ
chronologiquepour envisagerle développementoptimal des
qualitésphysiques.

ÅIl y a en effet des différences individuelles fortes qui
peuvent aller ƧǳǎǉǳΩŁ4 ans pour le même sexe (puberté
précoce / puberté tardive) sans que cela ne soit
pathologique.

ATTENTION
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Le mouvement : un moteur du 
ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ
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Å «[ΩŜƴŦŀƴǘΣcommeƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘΣa besoinde mouvementspour seconstruire»
(G.Cazorla).

Å ChezƭΩŜƴŦŀƴǘΣla diversitédesinteractionsmotricesavecle milieu doit être une
priorité. Lesapprentissagesmultiples et la pratique de nombreusesactivités
physiqueslui assurentun développementharmonieuxsur le plan physique,
mais aussisur les planscognitif, social,et psychoaffectif. « Il serait dommage
ŘΩŜƴŦŜǊƳŜǊcette grande άǇƭŀǎǘƛŎƛǘŞƴŜǳǊƻƳƻǘǊƛŎŜέdans une spécialisation
précoce» (G.Cazorla).

Å Dansun contexteinquiétant où la sédentaritégagnedu terrain chezles jeunes
(FédérationFrançaisede Cardiologie,2016; ReportCard, 2022), et où le temps
dédié aux écrans« explose» (Ipsos,Bayard/Milan,Unique Heritage Media,
2022), enfantset adolescentsdoiventêtre incitésà « bouger» et à dépenserde
ƭΩŞƴŜǊƎƛŜencontextesocial(aveclesautres).
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Le mouvement : un moteur du dévelop.
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La toxicité des écrans

www.culturestaps.com

LapsychologueSabineDufloparledu « nouveaumaldu siècle»
pour parler de ƭΩŀŘŘƛŎǘƛƻƴaux écrans. Un adolescentsur 10
aurait un usageproblématiquedesréseauxsociauxet desjeux
vidéosavecune incapacitéàǎΩŀǊǊşǘŜǊet un vrai syndromede
manquelorsqueƭΩƻōƧŜǘdecette addictionƴΩŜǎǘplusaccessible.

Le contact quasi ininterrompu des enfants et des adolescents
avec les écranscrée des troubles de la communicationet de
ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴΣdes difficultés ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜet de
compréhension,génèredesangoisses,altère en profondeurles
rapportsfamiliauxet sociauxΧ

Les écransgrignotent toutes les autres activités (apprendre,
faire du sport, rencontrer les copainsΧ), et surtout altère le
sommeil qui est une fonction vitale (ce qui renforce les
difficultésŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜetƭΩŀƴȄƛŞǘŞύ.

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Le mouvement : un moteur du 
ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ
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« ChezƭΩŜƴŦŀƴǘΣjeux et activitésphysiquesfavorisentle développement
harmonieux des systèmes neuromoteurs et des grandes fonctions
physiologiqueset métaboliques. Ils permettent les premièresconquêtes
psychomotrices,les prémicesdu développementcérébral et cognitif,
ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴde ƭΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜet de la socialisation. Doté ŘΩǳƴappétit
naturel pour unenourriture cinétiquela plusrichepossible,ƭΩŜƴŦŀƴǘdoit
trouver dansson environnementtoutes les formesŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞǎphysiques
nécessairesà sonépanouissement.[ΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘΣbien sûr,maisaussiles
parents,le pédiatre,le médecin,peuventƭΩȅaider» (G.Cazorla).
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ÅLesqualités physiquessont entrainablesquel que soitƭΩŃƎŜΣmais pas
avecla mêmeefficacité.

ÅChez les enfants et les adolescents,les processusŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴaux
chargesphysiqueset psychiquessuivent les mêmes lois que chezles
adultes.

ÅNéanmoins,les chargesdoivent être adaptées quantitativement et
qualitativementen fonction desparticularitésspécifiquesàƭΩŃƎŜet des
tolérancesàƭΩŜŦŦƻǊǘqui lui sont liées(par exemplepasde musculation
avecchargeslourdeschezlesenfants).

ÅAu contraire des adultes,les enfantset les adolescentspossèdentdes
périodes sensibles = fenêtres temporelles durant lesquelles le
développementdescapacitésmotricesestoptimal.
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ÅEnfantset adolescentsont besoindemouvementpour seconstruire.

Å Lesapprentissagesmoteurs multiples doivent être privilégiéschezles plus
jeunesen raisonde leur grandeplasticiténeuromotrice. Chezeux, les jeux
actifsdoiventêtre encouragés.

ÅCebesoinde mouvementest menacépar la montéede la sédentaritéet du
tempsconsacréauxécrans(1 adolescentsur10seraitaddictauxécrans).

Å Lesqualités physiquessont améliorablesquel que soit ƭΩŃƎŜet selon les
mêmes lois, mais pas avec la même efficacité : il existe des périodes
sensiblesdu développement.

Å Leschargesdoivent être adaptéesquantitativementet qualitativementen
fonctiondesparticularitésspécifiquesliésàƭΩŃƎŜ(voirsuitedu cours).
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Les priorités du développement 
moteur

www.culturestaps.com

Å Enraisondu développementtrès rapidedu SNCdurantƭΩŜƴŦŀƴŎŜet sa
grande flexibilité et plasticité, il faut ŘΩŀōƻǊŘaccorder une
importance particulière à ƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴdes qualités de coordination
ainsiǉǳΩŁƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘde la vitesse.

o [ΩŜƴŦŀƴǘest capableasseztôt ŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜà coordonnerdes mouvements
complexes(àpartir de 5 ans).

o [ΩâgeŘΩƻǊdesapprentissagesmoteursest situé entre 8 anset le début de la
puberté (maturation rapidedu systèmenerveuxcentral).

o La vitesse doit être travaillée très tôt (jeux de poursuite, de relais, de
réactionΧ), avecune périodeoptimalede développemententre 8 et 12 ans
pour la fréquencegestuelle(vitessecyclique). Et entre 6 et 10 anspour la
vitessede réaction.

o [ΩŜƴŦŀƴǘdisposede très bonnescapacitésŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴauxefforts aérobies,
maisuneplusfaibleaptitudequeƭΩŀŘǳƭǘŜauxefforts de type lactique.
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Å Enraisondu développementtrès rapidedu SNCdurantƭΩŜƴŦŀƴŎŜet sa
grande flexibilité, il faut ŘΩŀōƻǊŘaccorder une importance
particulière à ƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴdes qualités de coordination ainsi ǉǳΩŁ
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘde la vitesse.

o La priorité durantƭΩŜƴŦŀƴŎŜdoit être la richessedes interactionsmotrices
avecle milieu (constructionde nombreuseshabiletésmotrices).

o Cette richesse (variété et polyvalenceavec de nombreusescontraintes
motrices)est àƭΩƻǊƛƎƛƴŜde la constructionŘΩǳƴŜadaptabilitémotrice (voire
ŘΩǳƴŜformeŘΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜmotrice).

o Enrevanchependantla puberté, la rapidité destransformationscorporelles
peut entrainer une perte des habitudes motrices, avec une maladresse
passagèrequi concernecertainsadolescents(la croissancese fait ŘΩŀōƻǊŘ
par lesmembresavantde sefaire par le tronc).[ΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘouƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜǳǊ
peuventalorsrechercherunestabilisationdesacquisitionsmotrices.
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Les priorités du développement 
moteur

www.culturestaps.com

« Laproliférationdendritique,la multiplicationdesliaisonssynaptiqueset la myélinisationdes
axonescaractérisentle développementdu tissu nerveuxau cours de la croissanceet de la
maturation. Sila proliférationdendritiqueǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜlors du développementembryologique,la
myélinisation,plusprogressive,ǎΩƻǇŝǊŜpendantla petite enfanceetƭΩŜƴŦŀƴŎŜ. Celleducortexse
fait pendant les premiers mois et premières années, alors que celle des axones des
motoneurones(qui commandentƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞmusculaireà distance),sepoursuitƧǳǎǉǳΩŁla période
prépubertaire.
LamultiplicationdesliaisonssynaptiquesetƭΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘdeάŎƛǊŎǳƛǘǎƴŜǊǾŜǳȄέconfèrentau
systèmedecommandesaformidableάplasticitéέ. Ils dépendentfortement de la quantité et de
la qualité des sollicitations neuromotrices rencontréespar ƭΩŜƴŦŀƴǘ, qui est donc très tôt
équipépour développersa neuromotricitéfine. Lamotricité exigeantlesmouvementslesplus
rapides,lespluspréciset lesplusspécialisésnepeutatteindresapleineefficacitéquelorsquela
maturation synaptique,la myélinisationdesfibres nerveuses,les liaisonset les coordinations
neuromusculairesauront atteint leur pleinétat dematurité, versƭΩŃƎŜde6 ou 7 ans» (Georges
Cazorla).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Le développement de la vitesse
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ÅAvantƭΩŃƎŜde 10 ans,le niveaude vitessegestuelleest moins élevéque
chezƭΩŀŘǳƭǘŜen raison:
o de la maturationdu systèmenerveux(myélinisationdesaxones),
o de la concentration plus faible de ƭΩŀŎŞǘȅƭŎƘƻƭƛƴŜau niveau de la jonction

neuromusculaire,
o de la vitesse moindre de libération et de repompagedu calcium dans le

réticulumsarcoplasmique,
o et de la capacitédecoordinationdesmusclessollicités.

ÅBien que limitée par les facteurs héréditaires (typologie musculaire),la
vitessepeut être développéeavantet pendantla pubertépar desexercices
et toutes formes de jeu. Il faut envisager très tôt (vers 6 ans)
ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la vitessecar elle renforcela coordinationnerveuseet
le développementdesprogrammesmoteurs.

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Å La fréquence gestuelleǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜsurtout entre 6 et 10 ans. Avec la
puberté, la vitesse de course ǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜencore sensiblement, mais
davantageen raison de ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde ƭΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜgestuelle et du
développementde la force.

POUR EN

SAVOIR 

PLUS

Evolution de la performance au 

50m sprint en course au cours 

de la croissance. Une différence 

significative est observée entre 

filles et garçons à partir de 14 

ans : la vitesse des filles stagne 

alors que celle des garçons 

continue dôaugmenter (r¹le de la 

pubert® envers lôam®lioration de 

la force)

Repris à G.Cazorla, 2014. 
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ÅLa période ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘoptimale de la
souplessesurvient entre 6 et 10/ 12 ans pour les
deux sexes. Il faut alors rechercherà développer
harmonieusement la souplesse générale. /ΩŜǎǘ
aussiƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜtrès tôt lestechniques
efficaceset sécuresŘΩŀǳǘƻ-étirement.

ÅAvec la pousséede croissancede la puberté la
souplessetend à se détériorer. Il faut accorderà
cette qualité physiqueune attention particulière
pour éviter une détérioration difficile (mais pas
impossible)à « rattraper » ensuite.

http://www.culturestaps.com/
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Le développement de la souplesse 
pendant la période pubertaire
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ÅLorsquele squeletteǎΩŀƭƭƻƴƎŜrapidementau moment du pic de
croissance,le systèmemusculo-tendineuxsemet en tensioncequi
créedesfragilitésŘΩŀǳǘŀƴǘque le cartilageƴΩŜǎǘpasencoreossifié
(par exemplemaladieŘΩOsgood-Schlatter au niveau du tibia ou
maladiedeScheuermannauniveaudu dos).

ÅIl est doncessentielŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǊla musculaturependantla puberté
pour éviter de trop fortes tensionsau niveaudespointsŘΩŀǘǘŀŎƘŜ
des tendons sur les os (tendon ŘΩ!ŎƘƛƭƭŜet tendon rotulien
notamment).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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ÅEnraisondeshétérochroniesdu développement(allongementde
ƭΩƻǎavantƭΩŀƭƭƻƴƎŜƳŜƴǘdu muscle),il est essentielŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǊla
musculature pendant la puberté pour éviter de trop fortes
tensionsau niveau des pointsŘΩŀǘǘŀŎƘŜdes tendons sur les os
(tendonŘΩ!ŎƘƛƭƭŜet tendonrotulien notamment).

Å« Les étirements doivent être systématiquement intégrés à
ƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘsportif pour permettre àƭΩŜƴŦŀƴǘŘΩŀǇǇǊŜƴŘǊŜles
techniqueset les routinesŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ. Puis,à ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜΣils
permettront de préserver la souplesseet ŘΩŞǾƛǘŜǊles blessures
liéesaux tensionsmusculo-tendineuses» (S.Ratel, 2018).
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Pendant la puberté : surtout 
ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ Ŝǘ ƭŀ ŦƻǊŎŜ
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ÅLesprincipalescapacitésmotrices impliquéesdans la
conditionphysiqueatteignentleur plusgrandepoussée
de développementpendantla puberté. Il faut doncen
profiter pour accentuerleur développement(tout en
tenantcomptedesspécificitésliéesàƭΩŃƎŜύ.

o [ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜet la puissanceaérobieplutôt au coursde
la 1ère phase de la puberté, au moment du pic de
croissance(périodedu collège).

o Laforce plutôt au coursde la 2nde phasede la puberté
(périodedu lycée).

Courbe dô®volution de la force chez 

lôenfant et lôadolescent (Hettinger, 

1983) 
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Le développement du métabolisme 
aérobie
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Å [ΩŜƴŦŀƴǘdisposeŘΩǳƴmétabolismeaérobietrès efficace:
o Uneadaptation cardiorespiratoireplusrapidequechezƭΩŀŘǳƭǘŜ(il atteint

saVO2maxplusrapidement).
o Unpouvoiroxydatifdesmusclesplusélevé.
o Uneadaptation cardiorespiratoireplusrapidequechezƭΩŀŘǳƭǘŜ(il atteint

saVO2maxplusrapidement).
o Un pouvoir oxydatif des musclesplus élevé (densité mitochondriale,

activitéenzymatiquede la SDH).
o Un seuil ventilatoire (SV2) plus élevéque celui deƭΩŀŘǳƭǘŜnon entrainé

(75%deVO2maxcontre50%deVO2max).
o Une capacitéde récupérationet une résistanceà la fatigue plus élevées

queƭΩŀŘǳƭǘŜ(qui lui permetnotammentde répéterdescoursesrapides).
Ą Enréalité, « les enfants apparaissentmétaboliquementcomparables
à desathlètesadultesbienentrainésenendurance» (S.Ratel, 2018).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Å En revanche ƭΩŜƴŦŀƴǘse caractérise par des possibilités de
thermorégulation (capacité à évacuer la chaleur) plus faibles que
cellesde ƭΩŀŘǳƭǘŜ(Ą risqueŘΩƘȅǇŜǊǘƘŜǊƳƛŜen casŘΩŜŦŦƻǊǘprolongé
sousuneambiancechaudeet humide).

Å « Un autre risquedeƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘen enduranceestƭΩŀǇǇŀǊƛǘƛƻƴde
lésionsostéoarticulaires,notamment lorsqueles enfantssont engagés
dansdesefforts abusifsde très longuedurée,commela participationà
desmarathons» (S.Ratel, 2018). Chezeuxen effet, « lesforcesŘΩƛƳǇŀŎǘ
doivent être dissipéespar une plus petite structure qui est encoreen
pleineconstruction» (ibid.).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Å Afin de ne pas dégouter les enfants,ƭΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘou ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊsportif
choisiront des formes variées et ludiques, en privilégiant les exercices
intermittents, moinsmonotonesquelesexercicescontinus.

Å A la puberté la sensibilitéàƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘdevientplusgrandeencore. Le
pic de développementmaximalsesitue en moyennevers12 anspour les
filles,et 14anspour lesgarçons(P.Duché, E.VanPraagh, 2009).

Å LesqualitésŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie diminuent si ce métabolismeƴΩŜǎǘpas
suffisamment sollicité (problématique actuelle de la sédentarité des
jeunes).

Å [ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde cemétabolismeƴΩŜǎǘdoncpossiblequesiƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ
présenteun niveauŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞet deduréesatisfaisant.

POUR EN

SAVOIR 

PLUS
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Å Avec la puberté les qualités
ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie diminuent
si ellesne sontpassuffisamment
sollicitées (problématique actuelle
de la sédentarité de certains ado.,
surtout chezlesjeunesfilles).

Å WǳǎǉǳΩŁ7 ans, il ƴΩȅa pas de
différencesnotablesde VO2max
entre les garçons et les filles.
Avecla puberté surtout VO2max
(en valeurrelative)diminuechez
lesjeunesfillessédentaires.
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ÅPendant longtemps on a dit que les efforts sollicitant de façon
importante la glycolyseanaérobieƴΩŞǘŀƛŜƴǘpas recommandéspour
lesenfantset mêmepour lesadolescents.

ÅEn réalité « aucun argument scientifique ne confirmeƭΩƛŘŞŜbien
souvent avancée que ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜanaérobie est dangereux pour la
santédesenfants» (Bar-Or 1995). Lesenfant et lesadolescentssont
capablesŘΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊleur métabolismeglycolytiquesousƭΩŜŦŦŜǘŘΩǳƴ
entrainementadapté.

ÅLe risque est plus psychologiqueque physiologique : risque de
dégouter les enfants de ƭΩŜŦŦƻǊǘphysiqueen raison de la pénibilité
perçue(niveauŘΩŜŦŦƻǊǘressentitrèsélevé).
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ÅAprèsexamende la littérature scientifique,il apparaitǉǳΩζil ƴΩŜǎǘni
inutile ni dangereux, sur le plan physiologique,de solliciter la filière
anaérobielactiquechezlesenfantset de leur proposerdesexercices
intenseset répétés» (S.Ratel, 2018).

Å« De plus, au cours des efforts intenseset répétés mobilisant le
métabolisme anaérobie lactique, les enfants récupèrent plus
rapidementet se fatiguent moinsvite que leursainés. Aussi,ce type
ŘΩŜŦŦƻǊǘƴΩŜǎǘpas physiologiquementplus stressantchezles enfants
quechezlesadultes». (ibid.).
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ÅNéanmoinsil est vrai que lesenfantsnon
entrainés sont moins bien équipés que
les adultespour cestypesŘΩŜŦŦƻǊǘ: « les
principales données ǎΩŀŎŎƻǊŘŜƴǘpour
observer une aptitude glycolytique
nettementplusfaible chezƭΩŜƴŦŀƴǘ» (Van
Praaghet Doré,2002).

Å Il est donc préférable de privilégier chez
lesenfantslesexercicesaérobiesrépétés
et les exercicestrès courts et intenses
correspondantà leur activité spontanée.
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Å La force musculaire ǎΩŀƳǇƭƛŦƛŜprogressivement au cours de la
croissanceen fonction deƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la massecorporelle. Avant
la puberté,la forcemaximaledesgarçonset desfillesestproche.

Å En moyenne,ƭΩŀŎŎǊƻƛǎǎŜƳŜƴǘen force des filles culmine pendant les
annéesde croissancemaximale(11,5 à 12,5 ans)et celuidesgarçonsun
anaprèsle picdecroissance(14,5 à 15,5 ans).

Å Cetteaugmentationde forceestdue:
o à ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴdes facteurs nerveux de la force essentiellement

avantla puberté,
o à ƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜmusculairependant la puberté, notamment chez

lesgarçons.
o àƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde la restitution élastique(facteursde la force liésà
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ/ détente).
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Å [ΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘde la force permet à ƭΩŜƴŦŀƴǘet à ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘde se
développerde façon harmonieuse. La musculationest donc possible
(et même souhaitable), mais elle ne doit pas être la musculationde
ƭΩŀŘǳƭǘŜ. Desprécautionssontnécessairespour éviter lesblessuresliées
aux particularité ostéoarticulaires des enfants. « [ΩƛŘŞŜreçue que la

musculationest mauvaisepour les jeunesconcernedes accidentsprovoquéspar une
pratique abusivede celle-ci (Χ) La réalité nous indique que la musculationpeut être
complémentaireà denombreusesdisciplinessportiveset mêmeprévenircertainesformes
de blessures,y compris à ƭΩŃƎŜadulte » (Reiss, P.Prévost, La bible de la préparation
physique, Amphora, Paris,2017).

Å NéanmoinsƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘen musculation« ne doit passesubstituerà
ƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘspécifiquedansla spécialitésportive» (S.Ratel, 2018) :
ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘestde mettreƭΩŀŎŎŜƴǘŘΩŀōƻǊŘsur leshabiletésmotrices.
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Å Entrainementde la forcechezƭΩŜƴŦŀƴǘetƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ:

o Avant la puberté (de 6/ 7 à 10/ 11 ans): améliorationde la forcepar
une action sur les facteurs nerveux de la force (meilleurs
recrutementet synchronisationdesunitésmotrices).

Ą exercices mêlant coordination et renforcement musculaire :
parcoursludiques,sautsà la corde,exercicesde déplacementvariés
(quadrupédie,rampésfacial,dorsal,costal),

Ą pliométriesimple,ludiqueet légère(sanscharge),

Ą travail surtout deƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜmusculaire(poidsdu corpsou charges
faibles),

Ą exercicesde gainage,

Ą sollicitationdeƭΩŜƴǎŜƳōƭŜdu corpsde façonharmonieuse,

Ą avecuneattention surla technique.

POUR EN

SAVOIR 
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Å Entrainementde la forcechezƭΩŜƴŦŀƴǘetƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ:

o Pendant la puberté (première phasede ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜύ: éviter les
chargeslourdesen raisonde la fragilité deƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭostéoarticulaire
(cartilages de conjugaison). Le renforcement musculaire peut
contribuer à la santé physique à cette période en réajustant les
déséquilibresde forceentre lesmusclesagonisteset antagonistes.

Ą exercicesaupoidsdu corps(squats,voirepompesΧ),

Ą exercicesavecchargeslibres ou légères(barressanspoids,médecine-
ball, balleslestéesΧ) centréssurƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜtechnique,la posture,et
ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ(conditionpour augmenterensuitelescharges),

Ą exercicespliométriquesde faiblehauteur,

Ą gainagepour protégerlesstructuresostéoarticulairesen croissance,

Ą précautionimportante : prendreen compte la maturation en raison
desécartsfréquentsentreƭΩŃƎŜchronologiqueet l'âgebiologique.
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Å Entrainementde la forcechezƭΩŜƴŦŀƴǘetƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ:

o Après la puberté (seconde phase de ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜύ: les
modifications hormonales et structurales ǎΩŀƧƻǳǘŜƴǘaux
modificationsnerveuses.

Ą la maitrise technique est un préalableà ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴprogressive
des charges(les chargeslourdes exigent une parfaite maitrise technique,
surtout pour le travailavecchargesau-dessusde la tête),

Ą travaildegainagetoujoursessentiel,

Ą travailpliométriqueavecdessautsde hauteurplusimportante,

Ą en finŘΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ: travailexcentriquepossible.
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ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜƴŦŀƴŎŜ Ŝǘ ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ
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« Lescapacitésmotricessedéveloppentsurtout pendantles dix-
huit premièresannéesde la vie, même si, chez les filles, elles
tendent à se stabiliseraux environsde la puberté. La force, la
puissance,et la vitesse augmentent proportionnellementà la
massemusculaire,elle-même sous la double dépendancedes
concentrations hormonales (principalement de ƭΩƘƻǊƳƻƴŜde
croissancechezlesgarçonset les filles et de la testostéronechez
les garçons)et du niveauŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ. Cesqualitésse développent
doncde façon accéléréeen périodepostpubertaire. La souplesse
est, en revanche,une qualité naturelle deƭΩŜƴŦŀƴǘprépubère»
(G.Cazorla).
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Le développement des qualités 
ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜƴŦŀƴŎŜ
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Å Chez ƭΩŜƴŦŀƴǘΣil faut prioriser ƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴdes qualités de
coordination ainsi queƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde la vitesse. La richessedes
interactionsmotricesconditionneson adaptabilitémotrice actuelle,
et pour partiesonadaptabilitémotricefuture.

Å [ΩŜƴŦŀƴǘprofite aussi de très bonnes capacitésŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴaux
efforts aérobies. Il ne faut donc pas hésiter à solliciter ce
métabolismeessentiellementsousune forme variéeet ludique (chez
lui leslimitationssontsurtout psychologiqueset liéesà la perceptiondeƭΩŜŦŦƻǊǘύ.

ÅLapériodeŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘoptimale de la souplessesurvient entre 6
et 10/ 12 anspour lesdeuxsexesĄ développerla souplessegénérale
+ enseignerlestechniquesefficaceset sécuresŘΩŀǳǘƻ-étirement.
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Å[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜet la puissance aérobie atteignent leur plus grande
pousséede développementaucoursde la 1ère phasede la puberté,au
moment du pic de croissance(périodedu collège). Enrevanche,elles
diminuentsi cemétabolismeƴΩŜǎǘpassuffisammentsollicitéen durée
et en intensité(problématiqueactuellede la sédentaritédesjeunes).

ÅLe métabolisme anaérobie lactique parvient prog. à maturité à
ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ. Maisil peut sansdangerêtre sollicitéeavant.

ÅLaforce profite surtout de la secondephasede la puberté(périodedu
lycée), surtout chez les garçonsen raisonŘΩǳƴcontexte hormonal
favorableaudéveloppementmusculaire.
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www.culturestaps.com

ÅLavitessecontinuedeǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊessentiellementen raisondesgains
de force,et surtout chezlesgarçons.

ÅLe coût énergétiquedu déplacementǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜdeƭΩŜƴŦŀƴŎŜàƭΩŃƎŜ
adulte(à6 ansil estenviron30%supérieurà celuidu jeuneadulte).

ÅLa souplesserisque de se détériorer avec la pousséede croissance
pubertairesielleƴΩŜǎǘpassollicitéerégulièrement.

ÅLedév. desqualitésphysiquespendantla périodepubertairedoit tenir
compte des fragilités ostéoarticulaires(par ex. cartilagesde conjugaison)

qui sontparticulièrementobservéesaumomentdu picdecroissance.
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Le développement des qualités 
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¶Ecole primaire : une période très favorable à la capacité de
coordination(qui sertdesupportauxautresQP)

o très grande plasticité cérébrale + myélinisation du cerveau + maturité des
organessensorielsĄ âgeŘΩƻǊdesapprentissagesmoteursavant le début de la
puberté.

o Interrelationsentre lesdifférentesqualitésphysiques(pasde cloisonnement).

o Trèsbonnesdispositionspour lesefforts aérobies.

o Maissurtout uneappétenceenfantinepour lesjeuxde vitesse.

Ą Importance de la répétition et de la variété des stimulations motrices
autour du jeu (dans les jeux moteurs se développentƭΩŀŘǊŜǎǎŜΣƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ
ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla force, la vitesse,la souplesse).
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¶Collège: une période non homogèneau cours de laquelle la CPde
certainsadolescentsdiminuedéjà

o Maladresse passagèrepossible chez certains élèves au moment du pic de
croissance.

o Enmoyennestatistique,la consommationmaximaleŘΩƻȄȅƎŝƴŜ(VO2max)rapportée
au poidsde corps(valeurrelative)diminuechezlesjeunesfilles (possiblementdéjà
un marqueurdegenre).

o Uneattention particulièreà la souplessequi diminuesielleƴΩŜǎǘpassollicitée.

Ą Profiter de cette période favorablepour développerla puissanceaérobie,la
force, la souplesse. Mais de façon adaptée,originale, ludique, variée pour ne
pasdégouter les jeunesadolescentsde ce facteur essentielde santéà tous les
âgesde la vie.
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¶Lycée: une période très favorable au développementde la force
(garçonssurtout)avecun risquede fixationdeshabitudesdevie

o La puissanceaérobiecontinue de diminuer chezles jeunesfilles sédentaires
(envaleurrelative).

o Etudes récentes : même déclin chez les jeunes lycéens inactifs (résultats
cohérentsaveclesétudessur la montéede la sédentarité).

o Le contextehormonal favorable(testostérone)favorisele développementde
la force,surtout chezlesgarçons.

Ą Lelycéeest une période au coursde laquellechezlesadolescentsrisque
de se cristalliserƭΩƛƴŀŎǘƛǾƛǘŞphysique. Pourtant toutes les qualités peuvent
sedévelopperde façontrès favorablesi ellessont suffisammentstimulées.
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Le développement 
des qualités 

physiques pendant 
ƭΩŜƴŦŀƴŎŜ Ŝǘ 
ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜ
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J.Weineck: « Lesstimuli liés au mouvementou à une charge de
travail sont une nécessitéphysiologiquepour le développement
psychophysiqueoptimal des enfants et des adolescents. Tous les
systèmes de l'organisme se développent de manière optimale
lorsque les stimuli sont adéquats,ŎΩŜǎǘà dire s'ils sont appliqués
suffisammenttôt, au momentopportun,et s'ilssontdurables».
Biologie du sport, Vigot, Paris, 1996. 

Ą Cette « vieille » citation est plus que jamaisŘΩŀŎǘǳŀƭƛǘŞ: ƭΩŜƴŦŀƴǘet
ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘsedéveloppentsousƭΩŜŦŦŜǘdu mouvement,à condition que les
exercicessoient richeset adaptésà leur particularitéspsychophysiques.
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Å LesqualitésphysiquespeuventǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊà tous lesâgesde la vie (maispas
avecla mêmeefficacité).

Å Lanotion de périodesensibleestun conceptà relativiser: certainespériodes
sontun peuplusfavorablesqueŘΩŀǳǘǊŜǎ.

Å Pourdév. lesqualitésphysiques,il faut avanttout suffisammentlessolliciter.

Å Une vigilanceparticulière doit ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜǊà la période du collège car on
observedéjà une diminution de certainesqualitésphysiqueschezlesélèves
lesplussédentaires(qui sontde+ en + nombreux).

Ą Mon point de vue : si ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜest une période sensible,ŎΩŜǎǘsurtout
envers le lien ŘΩŀǇǇŞǘŜƴŎŜou de rejet envers la pratique physiqueet une vie
physiquementactive.
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Livre: S.Ratel, Préparation physique du jeune 
sportif, Amphora, Paris,2018. 

Conférence:  [ΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ Řǳ jeune sportif par 
Sébastien Ratel
https://www.youtube.com/watch?v=igFxEWLPuzU

Pour en savoir plus
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La santé : définition
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Å 5ΩŀǇǊŝǎƭΩhŦŦƛŎŜMondialde la Santé(OMS): « LasantéƴΩŜǎǘpasseulement
ƭΩŀōǎŜƴŎŜde maladies ou ŘΩƛƴŦƛǊƳƛǘŞǎΣmais un état de total bien être
physique,mental et social» (Charteconstitutive,1946).

o Bien-être physique = bon fonctionnement organique et foncier,
absence de douleur corporelle Ą condition physique, souplesse
musculaire, fonctionnement articulaire sans gêne, récupération
physique efficace, sommeil non perturbé, respiration efficiente,
digestionfacileΧ

o Bien-être mental = équilibre psychologique,penséespositives,faible
niveauŘΩŀƴȄƛŞǘŞΣabsencede dépendance,confianceen soi,estimede
soi.

o Bien-être social= relationspositivesaveclesautres,intégrationdans
un groupe, communication efficace avec autrui, se sentir utile,
reconnusocialement.
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Qualités physiques et condition 
physique
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Å La condition physique est définie comme « le niveau permettant
ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊdestâchesquotidiennesavecvigueuret vigilance,sansfatigue
excessive,avecune énergiesuffisantepour profiter desactivitésde loisirs
et répondreauxsituationsŘΩǳǊƎŜƴŎŜimprévues» (USDHHS,1996).

Å Lacondition physiqueest « une sériede qualitésphysiquesrelativesà la
santéou à la performance» (G.Baquet, A.Blaes, et S.Berthoin, 2008) : elle
regroupe ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜcardiorespiratoire, ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜet la force
musculaire,la souplesse,ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣla vitesse,ƭΩŀƎƛƭƛǘŞet la composition
corporelle.

Å La condition physique est donc la capacité générale à ǎΩŀŘŀǇǘŜǊet à
répondrefavorablementàƭΩŜŦŦƻǊǘphysique(HAS,2022).
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ÅÊtre plus endurant, plus souple, plus fort, plus rapide, plus adroit
participeau « bienêtre physique,mental et social» (OMS,1946) :
o « LecorpsdeƭΩIƻƳƳŜest naturellementconçupour bouger,doncsi on est sédentaire,il
ǎΩŜƴŎǊŀǎǎŜ! » (R.Lepers, 2018).

o Être en bonne condition physiquejoue aussiun rôle efficaceenversla prévention des
blessuresphysiques: « Un muscleentraînéestplusrésistantau niveaude sesenveloppes
(fascia,aponévrose...) et tendons(le tissuconjonctifestplusrésistant),il seblessemoins»
(D.Reiss, P.Prévost, 2017).

o « La santé est étroitement associéeà la conditionphysique,qui permetŘΩŀŎŎƻƳǇƭƛǊles
activitésquotidiennessansfatigueexcessive» (I.Caby, N.Blondel, 2008).

o Laconditionphysiqueestsouventassociéeà uneaméliorationdu sommeil.
o [ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde la condition physique perçue pousseles individus à se préoccuper

davantagede leur hygiènede vie (tabac,alcool,nutritionΧ).
o Ladiminution critique desqualitésphysiquesǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜŘΩǳƴŜperteŘΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜ(Ą

dépendancedespersonnesâgées).
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ÅLaconditionphysiqueest un déterminantmajeurde santéchezƭΩŜƴŦŀƴǘ
et ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ(Ortega et al., 2008) et un excellent indicateur de
maladiescardiovasculaires,de canceret de santémentaleàƭΩŃƎŜadulte
(Ortegaet al., 2008; García-Hermosoet al., 2019; Smithet al., 2014).

Å«[ΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜestà la foisun facteurdeperformanceet desanté. IlǎΩŀƎƛǘ
ŘΩǳƴŜqualité qui doit par excellenceêtre enseignéeà ƭΩŞŎƻƭŜΣpuis être
entretenueultérieurementdansla vie activeafinŘΩƻōǘŜƴƛǊdesréponses
adaptatives chroniques » (E.Van Praagh, L.Léger, A propos du
développementorganique et foncier à ƭΩŞŎƻƭŜ: hier et ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΣ
DossierEPSn°29, 1996).
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Qualités physiques, anxiété 
et estime de soi
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Å[ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la condition physiqueperçue exerceune influence
favorablesur la réductiondeƭΩŀƴȄƛŞǘŞ(Hayden,Alle,et Camaione, 1986).

ÅJ.Lemoyne et S.Girard (2018) montrent que ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la
condition physiqueaérobie perçue a des répercutionspositivessur la
valeur physiqueperçue, laquelleest directement liée àƭΩŜǎǘƛƳŜde soi
globale(Ninot et al., 2000).

Å Aprèsanalysedenombreusesétudes,lesconclusionsde Spenceret coll.
(2005), révèlent queƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiqueélèvedansun petite proportion
ƭΩŜǎǘƛƳŜde soi globale,avecdeseffets plus importants lorsqueƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ
estsuffisantepour éleverla conditionphysique.
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Å Si être en forme physiquecontribue au bien-être corporel, se
sentir en forme contribue de manière significativeau bien-être
mental. /ΩŜǎǘun enjeu fort au moment deƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜΣcar les
adolescentssont souventassaillispar desdoutesnarcissiquesqui
impliquent en généralƭΩƛƳŀƎŜǉǳΩƛƭǎse font de leur corps,avec
parfoisdesconséquencessur leur santémentale.

Å 5Ωŀǳǘŀƴǘque la santé mentale des adolescentsse dégradeen
France. Le phénomèneest plus marqué chez les filles, avecun
écart qui secreuseentre les deuxsexes: une étude publiéele 9
avril 2024 par Santépublique France(SPF)montre que chezles
lycéens,un quart desparticipantsàƭΩŞǘǳŘŜ(24%) a déclaréavoir
eu des penséessuicidairesau cours des 12 derniers mois. Les
filles sont nettement plus concernéesque les garçons,à 31%
contre17%).

Santé 
mentale

Estime de 
soi

Valeur physique 
perçue

Condition physique 
perçue
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Å Lacondition physiqueentretient aussides liens prouvésavecla réussitescolaire:
« [ΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞdeƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiquesur les performancesscolaires,notamment les
mathématiques, a été démontrée par de nombreux essais randomisés
contrôlés. » (BorisCheval,2024). « [ΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiquepermet à notre corpset à
notre cerveaude mieuxǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊΣde mieux communiqueret donc de mieux
fonctionnercequi, en retour, agit sur lesperformancescognitiveset par conséquent
surlesperformancesscolaires» (ibid.).

Å Portrait robot de ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysique idéale pour améliorer les performances
scolaires: « Elledoit êtreŘΩǳƴŜintensitémodéréeà élevée,mettre en jeuƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ
la coordination,ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΣêtre exigeante sur le plan cognitif, être plutôt
collectivequesolitaireet être pratiquéeminimumtrois foispar semaine» (ibid.).
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ÅLeseffets bénéfiquesrequièrent un minimumŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysique. A
cesujetƭΩ!b{9{(2019) recommande:

o Enfantsde moins de 5 ans : 3 heuresŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiquepar
jour. Moinsde1 heurepar jour devantlesécrans.

o Enfantsde 6 à 11 ans : au moins 1 heureŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysique
par jourŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞmodéréeà élevée. Moins de 2 heurespar
jour devantlesécrans.

o Adolescentsde 12 à 17 ans : 1 heureŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiquepar
jour ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞmodérée à élevée. Pas plus de 2 heures
consécutivesenpositionassise.

http://www.culturestaps.com/
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ÅLeseffets bénéfiquesrequièrent un minimumŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysique. A
cesujetƭΩ!b{9{(2019) recommande:

o Adultes : 30 min par jourŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiqueŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞmodéréeà
élevéeau moins5 jours par semaineen évitant 2 jours consécutifs
sansactivité. Renforcementmusculairedesbraset desjambes1 à 2
foisparsem. Assouplissement2 à 3 foisparsemaine.

o Plus de 65 ans : 30 min par jour ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiqueŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ
modéréeou 15 minŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiqueŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞélevée. Solliciter
les bras, les jambes et le tronc au mois 2 jours par semaine.
Exercicesde souplesse2 jours minimum par semaine. Activités
ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ2 foisparsemaine.
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Les qualités physiques menacées par 
la montée de la sédentarité
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ÅEnFrancede très nombreusesétudesconfirment la montée de la sédentarité
associéeà une diminution de la condition physiqueet desqualitésphysiques
desjeunes. Lerapport parlementaireJuanicoparuen 2016parlede « tsunami
sanitaire» pour évoquercequi esten train de sepréparer: un jeunesurdeux
présenteraitun risquesanitairejugé très élevé,caractérisépar une présence
journalièrede plusde4h30devantlesécrans.

ÅPour le professeurde médecineFrançoisCarré,cesjeunes« sont en train de
préparer leur infarctus ». On constate de plus en plusƭΩŀǇǇŀǊƛǘƛƻƴchez les
jeunes adolescentsde maladies chroniques qui sont généralement des
maladiesŘΩŀŘǳƭǘŜǎcommele diabète,ƭΩƘȅǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴartérielle maisaussides
problèmes de surpoids et ŘΩƻōŞǎƛǘŞΣnotamment ŘΩƻōŞǎƛǘŞinfantile qui
concerne34%des2-8 ans.
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ÅAuseindes25 payslesplusriches,la Franceoccupele 22èmerangen matière
ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiquedesadolescents(Gutholdet al., 2019). Seulement13%des
adolescentsatteignaientlesrecommandationsŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysiqueen2016.

Å La capacitécardiorespiratoiredes enfantsŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛest plus faible que
celle de leurs parents et grands-parents au même âge : les travaux d'un
chercheur australien (International Journal of BehavioralNutrition and Physical

Activity,2013) montrent que les capacitésphysiquesdesenfantsont chuté de
25%en 40 ans. En1971, un collégienmettait en moyennetrois minutespour
courir 800mètres,ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛil en met quatre ! Uneévolutiondueà un mode
de viede plusenplussédentaire.

Ą La montée de la sédentarité, largement documentée pour la France,fait
courir de gravesrisqueà court, moyen,et long terme.

http://www.culturestaps.com/
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Å Lamoitié desgarçons(50.7%)
et un tiers des filles (33.3%)
âgésde 6 à 17 ansatteignent
les recommandationsde 60
minutes ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysique
ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞmodérée à
vigoureusepar jour (Bull et
al., 2020).

Å Ces chiffres diminuent avec
ƭΩŃƎŜ.

Å Lesdifférencesgarçons/ filles
augmentent avec ƭΩŃƎŜ
(Verdotet al., 2020).

POUR EN

SAVOIR 

PLUS

Les qualités physiques menacées par 
la montée de la sédentarité



Alors que les performancesà ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜdes
élèvesont chuté de prèsde 18 %entre 1999et
2022, ƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴnationale commence à
mesurer la condition physique des enfants en
classede 6e. Une vasteenquête menéeauprès
de 2 400 enseignantsŘΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴphysiqueet
sportiverévèleque ceux-ci constatentce déclin,
mais peinent à en faire une priorité, faute de
temps, de moyens et de formation. Pourtant,
améliorer ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜcardiorespiratoire et
la force musculaireàƭΩŞŎƻƭŜapparaîtŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ
essentiel pour prévenir les risques cardio-
vasculaires et poser les bases ŘΩƘŀōƛǘǳŘŜǎ
durables. Une équipe de chercheurspropose
cinqpistespour redresserla barre.
Article paru le 13novembre2025:
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
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Les qualités physiques et la santé
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ÅLesrelationsentre la condition physique(ensembledesqualités
physiques)et la santé(dimensionphysique,mentale,et sociale)
sont très richementdocumentées:

o Santécardiovasculaire(hypertension,AVC,maladiescoronairesΧ).
o Préventiondenombreuxcancers.
o Préventiondu diabètede type II.
o Santédesos: préventiondeƭΩƻǎǘŞƻǇƻǊƻǎŜ.
o Capacitéà mieuxrécupérer,à lutter contre la fatigue,
o Préventiondesblessures(et deschuteschezlessujetsâgés).
o Améliorationdu sommeil.
o AméliorationdeƭΩŜǎǘƛƳŜdesoi.
o Diminutiondu stresset deƭΩŀƴȄƛŞǘŞΣetc.
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ÅLa pratique régulière de ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜphysique à tout âge a
démontré son efficacité sur ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜdes fonctions de
ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜόƭƻǊǎǉǳΩŜƭƭŜestadaptée).

ÅElleentretient aussides liens prouvéesavecla réussitescolaire,
notammenten mathématiques.

ÅHélasla condition physiquedes enfants et des adolescentsen
Francediminuede façonalarmante(-25%en40ansseloncertainesétudes).

ÅPourtant« notre héritagegénétiquenouscondamneàƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ»
(Per-OlofÅstrand, « père» de la physiologiedeƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜύ.

S
Y
N
T
H
E
S
E

http://www.culturestaps.com/


Le développement des 
qualités physiques en EPS

www.culturestaps.com

http://www.culturestaps.com/


Le développement des qualités physiques 
en EPS : une ambition éducative

www.culturestaps.com

Les qualités physiques,ce ƴΩŜǎǘpas que de la mécaniqueou de
ƭΩŞƴŜǊƎƛŜΣŎΩŜǎǘconstitutif deƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ(R.Leca, SNEP,2024) :

ÅCar elles sont transférableset opérationnelles (M.Pradet, 1999), les
qualités physiquesnous permettent ŘΩŀƎƛǊdans le monde à chaque
instant en profitant des potentialitésǉǳΩƻŦŦǊŜnotre corps : elle sont
constitutivesdenotre être aumonde.

ÅLes qualités physiquesoffrent une véritable disponibilité motrice (=
autonomiemotrice),carlesqualitésphysiquessontdespouvoirsmoteurs
opérationnelspour sedonnerlesmoyensŘΩǳƴmodedevieplusactif.

Ą LesqualitésphysiquesparticipentàƭΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜdesadolescents(finalité
deƭΩ9t{aucollègeet auxlycées).

http://www.culturestaps.com/
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Les qualités physiques,celaƴΩŜǎǘpas que de la mécaniqueou de
ƭΩŞƴŜǊƎƛŜΣŎΩŜǎǘconstitutif deƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ(R.Leca, SNEP,2024) :

Å Les qualités physiques sont aussi un marqueur ŘΩƛƴŞƎŀƭƛǘŞsociale et
ŘΩƛƴŞƎŀƭƛǘŞde genre : une enquêtemenéeen 2021montre que les élèves
desformationstechniqueset professionnellesont desniveauxde condition
physique inférieurs à ceux des formations générales, et cela
particulièrementchezlesfilles(M.Luiggiet al., 2021).

Å Cesrésultatssont cohérentsaveclesétudesmontrant que le niveauŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞphysique
diminue quel que soit ƭΩŃƎŜΣet cela particulièrement chez les adolescentsissusde
milieuxdéfavorisés,et chezlesjeunesfilles (ReportCard, 2022).

ĄDévelopperlesqualitésphysiques,ŎΩŜǎǘcontribueràƭΩŞƎŀƭƛǘŞsocialeet à
ƭΩŞƎŀƭƛǘŞde genre.
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Les qualités physiques,celaƴΩŜǎǘpas que de la mécaniqueou de
ƭΩŞƴŜǊƎƛŜΣŎΩŜǎǘconstitutif deƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ(R.Leca, SNEP,2024) :

ÅSesentir en forme, avoir deƭΩŞƴŜǊƎƛŜΣrenforcent la confianceen soi. Les
qualités physiques contribuent à une meilleure estime de soi, en
soutenantle sentimentd'accomplissementet demaîtrisedesoncorps.

ÅLaconditionphysiqueperçuerenforcela valeurphysiqueperçue,laquelle
irradieƭΩŜƴǎŜƳōƭŜdeƭΩŜǎǘƛƳŜdesoi(K.H.Fox, C.B.Corbin, 1989).

ÅEnfin la condition physique perçue concourt à réduire ƭΩŀƴȄƛŞǘŞ
(R.A.Hayden, G.J.Allen, G.J., D.N.Camaione, 1986).

Ą Siêtre en forme physiquecontribueau bien-être corporel, se sentir en
forme contribuedoncdemanièresignificativeaubien-être mental.
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[Ω9t{permet-elle de rectifier la baisse du niveau de condition
physiqueobservéechezlesgénérationsactuelles?

Å Lestravauxde G.Cazorladémontrentquelesélèvesen EPSnesont
actifsque12 min 14 ± 8 min pour lesgarçonset 10 min 23 ± 7 min
pour lesfillescequi, avec3 heuresŘΩ9t{hebdomadaire
ĄduréeŘΩŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘmoteur très nettement insuffisante.

Å Parailleurs,lesenregistrementsde la fréquencecardiaque(FC)en
coursŘΩ9t{ont montré une chargephysiologique(entre 60 et 85
%de la FCmax)à peinesuffisantepour développerpartiellement
ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜaérobie,et certainementpasVO2max.
Ą chargephysiologiquetrop faible.

Source: 
G.Cazorla, [Ω9t{ 
ŀǳ ŎǆǳǊ ŘŜ ƭŀ 
santé, Colloque 
Pierre de 
Coubertin, 2015.  
http://colloqueco
ubertin2015.critt-
sl.eu/cazorla.html

http://www.culturestaps.com/
http://colloquecoubertin2015.critt-sl.eu/cazorla.html


Le développement des qualités physiques 
en EPS : état des lieux

www.culturestaps.com

Article paru le 13 novembre 2025 : « Lesperformancesdes élèvesfrançaisau Navette
20 mètres,un testŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜcardio-respiratoire,ont diminuéŘΩŜƴǾƛǊƻƴ18 %entre 1999
et 2022. Pourcomprendrecette évolution,nousavonsinterrogéenviron2 400enseignants
ŘΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴphysiqueet sportive(EPS)en collègeet lycée. (Χ) Parmiles répondants,91 %
considèrentque le niveauŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜdesélèvesa baissécesvingt dernièresannées,et
66%jugentǉǳΩƛƭen vade mêmepour leur force.

Source: Enquête 
auprès de 2400 
ǇǊƻŦŜǎǎŜǳǊǎ ŘΩ9t{ 
: «Nos élèves 
manquent de 
souffle et de 
force», The 
conversation, 
nov. 2025.
https://theconversatio
n.com/enquete-
aupres-de-2-400-
professeurs-deps-nos-
eleves-manquent-de-
souffle-et-de-force-
266684?utm_source=li
nkedin&utm_medium
=bylinelinkedinbutton

Les réponses montrent que le
développement de ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ
cardiorespiratoire et de la force
est un objectif plutôt secondaire
pour lesenseignantŘΩ9t{.
De plus,47 % considèrentque les
objectifs de ƭΩ9t{dans les
programmesofficiels ne donnent
pas une place prioritaire au
développementde cesqualités.
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Le développement des qualités physiques 
en EPS : est-ce possible ? 

Å[Ω9t{a les moyensŘΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊles qualités physiquesdes adolescents
selon2 modalitéscomplémentaires:

1. Une modalité « directe » à court terme : « faire bouger» les élèvesdans
les séancesŘΩ9t{pour réduire leur niveauŘΩƛƴŀŎǘƛǾƛǘŞet développerleur
condition physique + interventions spécifiquement centrées sur le
développementdesressourcesmotriceset physiologiques.

2. Une modalité « indirecte » à moyen et long terme : donnerƭΩŜƴǾƛŜet les
moyensŘΩǳƴŜvie physiqueau servicedesqualitésphysiques= développer
une appétence envers la pratique des APSA,et une expertise pour
développersespropresqualitésphysiques(devenircompétent).

Ą Nous pensons que ces deux modalités sont liées, et même que la
secondene peutǎΩŜƴǾƛǎŀƎŜǊsansla première.


