
Les capacités motrices                         

(ou qualités physiques) 

Raphaël LECA 

UFRSTAPS Le Creusot  UE55  octobre 2011 



Les capacités motrices 
(ou qualités physiques) 

R.Leca 

Centre Universitaire Condorcet 

UE 55 Stage en club sportif 



Préambule 

La performance sportive dépend de plusieurs 

qualités en interaction : 

¸Des qualités mentales, 

¸Des qualités relationnelles 

¸Des qualités techniques et tactiques, 

¸Des qualités physiques.  

¸Hasard, chance, morphologie, conditions extérieures, 

forme du jouré 
 

Selon le sport pratiqué, ces qualités déterminent la 

réalisation de la plus haute performance possible. Leur 

développement et leur place dans le processus 

dôentra´nement sont donc plus ou moins importants.     

Entraînement 



Définition 

Selon R.Manno (Les bases de 

lôentra´nement sportif, Ed.Revue EPS, Paris, 

1992), « les capacités motrices ou qualités 

physiques constituent le présupposé ou pré-

requis moteur de base, sur lequel lôhomme 

et lôathl¯te construisent leurs propres 

habiletés techniques ».   



Définition 

Selon J.Weineck (Biologie du sport, Vigot, Paris,  

1992), « Les qualités physiques représentent 

le matériau de base des coordinations ».   



Classification 

R.Manno (1992) distingue trois grands types de  

capacités motrices  : 

¸Les capacités conditionnelles se fondent sur 

lôefficience m®tabolique des muscles et des 

appareils : la force, la résistance et la vitesse. 

¸Les capacités de coordination sont 

d®termin®es par lôaptitude ¨ organiser et ¨ r®gler 

le mouvement. 

¸Les capacités intermédiaires : la souplesse et 

la vitesse de réaction simple.  



Classification 

J.Weineck (1992) distingue deux grands 

types de qualités physiques  : 

¸Les facteurs dépendant principalement de la 

condition physique (et des processus 

®nerg®tiques) : lôendurance, la force et la 

vitesse.  

¸Les facteurs dépendant principalement de la 

coordination (et des processus de contrôle du 

système nerveux) : la souplesse et la capacité 

de coordination 



Classification 

Remarque  :  les différentes qualités  

physiques sont en interrelations, et les  

chevauchements sont nombreux.  



Classification 

Nous développerons les qualités physiques  

distinguées par Weineck (1992) :  
 

¸  Lôendurance 

¸  La force 

¸  La vitesse 

¸  La souplesse 

¸  La capacité de coordination  



Lôendurance 

 ̧Lôendurance est consid®r®e comme la 
« facult® dôeffectuer pendant longtemps une 
activit® quelconque sans quôil y ait une baisse de 
son efficacité »  

Zatsiorsky, Les qualités physiques du sportif, Culture 
physique et sport, Moscou, 1966. 
 

 ̧éou comme la ç capacité psycho-physique 
du sportif de résister à la fatigue »  

J.Weineck, Manuel dôentra´nement, Vigot, Paris, 3e  

édition, 1990. 


