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Effet de la musculation sur la performance motrice spécifique
aux tests de vitesse et de détente chez les jeunes.
Swanilda Mekioussa Izri. Université de Chlef.

uadla

) dagm o sl S5 g A pabl) il Jiles aal Llimal) 3y e
Al Ao S 5 aall aand) 38160 (5 giae Cpead DA e 13 5 g eamlll S a)
sl g de ) LA 8 ¥ A e Aliaal) Ay gill L5 A 50 ) paey Gl 138 A limal)
S Gamia 2380l 5 S e 30) ALl o3 3 1S LS A 14 e JB) Lusly 60 g2 5enl)
Ao et Ao sana ) Cpaniio )5S oY 206138 15 (e Al LeglS Al 5 Gy a7 e sana
LeglS Alalim 5 L o3 e sane ) Cppanite A1 5 S e 1860358 10 (po A0 Lagl€ Aadiia g
Geon g 2l e sandl ool Gl (5 gine ¢ 1Al ) il A Hlie Caiy (12,8 09 (e Aie
Aol LA 3 el A e e 5l L dlaal) 4 iil) Al clle sanall L 4ile Lae
) L AL S 5 a5 S el 58 L3l ) (sasenll G
igsanll il Ao pudl ¢ limal) uaall 385 ¢ o sia sl climal) g5l AN clalSl)

Introduction

Compte tenue de 1’évolution actuelle du niveau de pratique en football, les
compétitions sportives deviennent de plus en plus intenses et exigent une
préparation rigoureuse et rationnelle qui tient compte de toutes les exigences de
la discipline sportive. En effet, I’analyse de jeu montre que le football moderne
se caractérise par une intensit¢ de plus en plus importante, de sorte que les
séances de préparation physique sont devenues indispensables dans la formation
du joueur. L’analyse de la nature des efforts requis pour 1’efficacité technico-
tactique montre que les joueurs, pour étre performants , doivent non seulement
étre endurants, mais aussi présenter des qualités de force, de puissance, de
vitesse et d’explosivité, (Ancian 2008 ; Cazorla & Farhi ,1998 ; Mombaerts
,1991).

La force - vitesse en tant que qualité physique conditionne en grande partie
Pefficacité technico-tactique en football, Son développement passe
automatiquement par un développement de la force musculaire et de 1’explosivité
musculaire, (Cometti ,2007). Afin de répondre a ces exigences, |’entralnement
sportif nécessite aujourd’hui une somme de travail considérable et des
moyens d’entrainement les plus adaptés a I’état de forme et de niveau de
pratique des joueurs.

Parmi les moyens d’entrainement visant a |’optimisation des qualités
physiques du sportif, le travail de musculation sous ses diverses formes occupent
une place prépondérante et influe positivement sur le processus d’entrainement
de I’enfant et de I’adolescent et par conséquent, sur ’avenir de leur carriére
sportive. En effet, «la pratique et la science ont démontré que beaucoup de ces
jeunes ne peuvent atteindre leur capacité potentielle de performance par la suite,
si au préalable les stimuli de développement n’ont pas été suffisants en ce qui
concerne |’appareil locomoteur et 1’appareil squelettique de maintien. Comme il
existe d’étroites relations entre les capacités physiques et les habiletés sportives,
le développement adéquat et adapté de ce facteur physique de la performance est
d’une importance capitale pour 1’évolution ultérieure de la performance » (Kunz,
& al., 1991).
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De leurs coté, Sale (1991), kraemer & Fleck (1988), font état de
I’augmentation de la performance motrice dans diverses disciplines sportives
pouvant étre reliées directement a un travail de renforcement musculaire, Cette
augmentation est notée autant chez les jeunes que chez les adultes.

D’autre part, des études affirment que la fin de la période d’enfance est
favorable pour I’entrainement des composantes de la force-vitesse grace a
I’amélioration de la qualit¢ de recrutement et du fonctionnement des unités
motrices (fibres musculaires en particulier sur les fibres a contraction rapide) , 1
en résultera, alors, une amélioration de la capacité de coordination
neuromusculaire et par conséquent, de la vitesse (vitesse gestuelle, vitesse de
démarrage) qui est une forme de sollicitation motrice indispensable a I’exécution
des taches technico — tactiques liées aux situations de jeu, (Hahn,1991;
Weineck, 1997, p.183) .

D’aprés Dauty et al. (2002), L’un des objectifs de la préparation physique
chez les jeunes est de développer la vitesse des membres inférieurs par des
moyens d’entrainements appropriés tels que les exercices de renforcement de la
ceinture abdominale et les exercices de type explosif. Sur le plan physiologique,
les exercices de types explosifs (pliométrie) - méthode de renforcement
musculaire utilisant le cycle étirement/raccourcissement - agissent directement
sur la coordination neuromusculaire (coordination intra et intermusculaire)
conditionnant I’expression de la qualit¢ de force-vitesse musculaire et par
conséquent, la vitesse de démarrage, (Carrio 2008, p.254 ; Cascua & Févre
,2006, p.32 ; Legeard ,2005, p.39 ; Letzelter ,1990). De ce fait, La pliométrie
constitue un moyen pédagogique appropri¢ a I’entrainement de la  puissance
des groupes musculaire engagés dans 1’action sportive, (Pousson ,1984).

Compte tenu des différentes données citées ci-dessus, suggérant que le travail
de musculation pouvait favoriser le développement du fonctionnement des
différentes composantes de la force-vitesse, La problématique de notre étude
s’articulera donc, autour de la question suivante: Le renforcement des muscles du
tronc et I’introduction des exercices de types explosifs (pliométrie simple) dans
le programme d’entrainement habituel, permettent-ils, donc, d’améliorer
réellement les performances motrices spécifiques aux tests de sprint court et de
détente verticale chez les jeunes? Existe —t-il une relation étroite entre les
performances motrices liées aux tests de détente verticale et de sprinte court ?

2. Objectifs de I’étude

Le but de cette étude est de faire ressortir combien la musculation est
importante pour la préparation physique en général et la préparation spécifique
en particulier. De méme on veut examiner I’impact de la musculation
(renforcement de la partie du tronc + travail pliométrique) sur la capacité de
performance motrice des jeunes, a travers 1’évaluation des performances
spécifiques aux tests de vitesse et de détente verticale.

3. Méthodologie de I’étude

3.1. Hypothése de la recherche
- « Le renforcement des muscles du tronc et 1’introduction des exercices de
types explosifs (pliométrie simple) dans le programme d’entrainement habituel,
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permettent d’améliorer positivement les performances motrices spécifiques aux
tests de sprint court et de détente verticale chez les jeunes».

- « Il existe une relation étroite entre les performances motrices liées aux tests
de détente verticale et de sprinte court ».

3.2. Matériels et Méthodes

L’étude est menée sur 30 jeunes footballeurs (age : - 14 ans ; Taille : 160/+ -
7.7cm ; Poids : 50/ + - 5.5kg), répartis au hasard en groupe expérimental (GE :
15 éléments) et en groupe témoin (GT : 15 sujets) ; 20 jeunes handballeurs (age :
- 14 ans; Taille: 161/+ - S5cm ; Poids : 51.2/ + - 6.6kg), répartis au hasard en
groupe expérimental (GE : 10 sujets) et en groupe témoin (GT : 10 sujets) ; 18
jeunes basketteurs (age: - 14 ans; Taille: 162/+ - 2.3cm; Poids: 51.5/ + -
4.8kg), répartis au hasard en groupe expérimental (GE : 09 éléments) et en
groupe témoin (GT: 09 sujets). Afin de s’assurer que les modifications
observées au niveau des variables dépendantes ( vitesse de démarrage sur 20
meétre, détente verticale) sont dues essenticllement aux effets de la variable
indépendante (Renforcement de la partie du tronc et 1’application des exercices
de types explosifs - pliométrie simple -), c’est-a-dire avant de soumettre les
groupes expérimentaux a un programme de musculation, nous avons, d’abord,
effectué¢ des tests d’homogénéité des groupes dont les résultats sont avérés
négatifs pour les deux tests ( chez les footballeurs, F= 1,096 pour le test de
vitesse, F= 1,013 pour le test de détente, non significatif a p < 0,05), ( chez les
handballeurs, F= 1,094 pour le test de vitesse, F= 1,015 pour le test de détente,
non significatif a p < 0,05) ; ( chez les basketteurs, F= 1,098 pour le test de
vitesse, F= 1,012 pour le test de détente, non significatif a p < 0,05). Les
performances sont mesurées en secondes pour le test de vitesse, et en centimeétres
pour le test de détente. La comparaison des moyennes (intra et intergroupes) est
réalisée par le test de student (T). La signification a été retenue pour p <0,05.

3.3. L’expérimentation

Au début nous avons procédé a 1’évaluation initial (test de vitesse et test de
détente) de tous les sujets (groupe témoin et expérimental). Par la suite, on a
soumis les groupes expérimentaux a un cycle de six semaines de travail de
musculation, a raison de deux fois par semaine - (les muscles du tronc = 08
séries x 10 répétitions pour les abdominaux ; 04 séries % 10 répétitions pour les
lombaires ; 04 séries x 10 répétitions pour les dorsaux ; 04 séries x 10 répétitions
pour les pompes ; récupération 1 minute entre les séries), (pliométrie simple = 8
séries x 6 répétitions, récupération active de 2 minutes entre les séries) - On a
refait les mémes tests d’évaluation a la fin de 1’expérience. Une fois les résultats
des deux évaluations sont connus, nous avons procédé a leur analyse et
interprétation afin qu’on puisse tirer des conclusions qui nous permettent
d’infirmer ou de confirmer les hypothéses de notre étude.

27



Laboratoire Sciences et Pratiques des Activités Physiques Sportives et Artistiques
SPAPSA. Institut de I’EPS., Université d’ Alger 3.

3.4. Analyse et interprétation des résultats
Tableau N°1: Résultats des tests de détente et de vitesse, avant et aprés ’expérimentation, chez les
jeunes Footballeurs.

Testet Test de vitesse Test de détente
Groupe témoin Groupe Groupe témoin Groupe

expérimental expérimental

Groupe prétest postest | prétest | postest | prétest | postest | prétest | postest

paramétres

Moyenne (m) | 3,67 3.64 3,68 3,40 26,59 26,63 26,62 31,92

Ecarttype (S) | 0,24 0,26 0,23 0,20 5,92 5,90 5,96 5,94

Ehantillon(n) | 15 15 15 15 15 15 15 15

T Student T= 5,59 >2,042 4 a= 0,05 T=2,531>2,04240=0,05

Corrélation S=0,88

Les résultats statistiques reportés sur le tableau (N°1) montrent que le taux de
progression chez les jeunes footballeurs du groupe expérimental différe
significativement de celui du groupe témoin, que ce soit au niveau du test de
vitesse (T= 5,59>2,042 a p <0,05), ou du test de détente (T= 2,53 > 2,042 ap
<0,05). Nous constatons, aussi, qu’il existe une relation étroite (coefficient de
corrélation S= 0.88), entre les performances motrices liées au test de sprint court
et de celles de la détente verticale.

Tableau N°2 : Résultats des tests de détente et de vitesse, avant et aprés I’expérimentation, chez les
jeunes Handballeurs.

Testet Test de vitesse Test de détente
Groupe témoin Groupe Groupe témoin Groupe

expérimental expérimental

Groupe préetest postest | prétest | postest | prétest | postest | prétest | postest

paramétres

Moyenne (m) | 3,72 3,71 3,70 330 27,59 27,63 27,62 32,92

Ecarttype (S) | 0,24 0.25 0,18 0,19 5.90 5.88 508 5.06

Ehantillon(n) | 10 10 10 10 10 10 10 10

T Student T=2,752>2,101 4 a= 0,05 T=4,673>2,10140=0,05

Corrélation 5=0,90

A travers les résultats statistiques figurant sur le tableau (N°2), nous
constatons que le taux de progression, chez les jeunes Handballeurs appartenant
au groupe expérimental, différe significativement de celui du groupe témoin, que
ce soit au niveau du test de vitesse (T= 2,752>2,101 a p <0,05), ou du test de
détente (T= 4,673 > 2,10 a p <0,05). Nous constatons, aussi, qu’il existe une
relation étroite (coefficient de corrélation S= 0.90), entre les performances
motrices liées au test de sprint court et de celles de la détente verticale.

Tableau N°3: Résultats des tests de détente et de vitesse, avant et aprés
I’expérimentation, chez les jeunes Basketteurs.
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Testet Test de vitesse Test de détente
Groupe témoin Groupe Groupe témoin Groupe

expérimental expérimental

Groupe prétest postest | prétest | postest | prétest | postest | prétest | postest

paramétres

Moyenne (m) | 3,71 3,70 3,69 3,11 27,58 27,62 27,61 32,92

Ecarttype (8) | 0,15 0,16 0,12 0,13 3.20 3.35 3.17 3.05

Ehantillon(n) | 09 09 09 09 09 09 09 09

T Student T=3.225=>2,120 a a= 0,05 T=6.047 > 2,120 4 o= 0,05

Corrélation S=10.86

Nous pouvons conclure, & travers les résultats statistiques reportés sur le
tableau (N°3), que le taux de progression chez les jeunes basketteurs appartenant
au groupe expérimental, différe significativement de celui du groupe témoin, que
ce soit au niveau du test de vitesse (T= 3,225>2,120 a p <0,05), ou du test de
détente (T= 6,047 > 2,120 a p <0,05). Nous constatons, aussi, qu’il existe une
relation étroite (coefficient de corrélation S= 0.86), entre les performances
motrices liées au test de sprint court et de celles de la détente verticale.

4. Interprétation des résultats

L’objectif de cette étude est d’examiner I’impact de la musculation
(renforcement de la partie du tronc + travail pliométrique) sur la capacité de
performance motrice des jeunes, a travers 1’évaluation des performances
spécifiques aux tests de vitesse et de détente verticale.

A travers les différentes données statistiques reportées sur les Tableaux (01,
02 et 03), nous remarquons, d’une part, que le taux (%) de progression chez les
sujets soumis a un cycle de travail de musculation (renforcement de la partie du
tronc + travail pliométrique) différe significativement de celui des sujets du
groupe témoin. Ces résultats permettent de conclure, que les gains en force,
surviennent rapidement chez les débutants ou les sujets moins habitués au travail
de renforcement musculaire, (Schmidbleicher ,1985 ; Cometti ,1988 ; Letzelter
,1990), Par contre, le taux de progression constaté chez le groupe témoin est lié a
la fois a la croissance et aux effets des entrainements habituels auxquels ils sont
soumis.

Ce constat permet de confirmer que I’entralnement de la force est
particuliérement gratifiant chez I’enfant. En effet, les recherches de Crasselt,
Israél & Richter (1984) ont montré que c’est pendant 1’enfance et 1’adolescence
que la force de saut augmente le plus rapidement et qu’un entrainement
correspondant de la force-vitesse permet d’améliorer encore sensiblement
les progrés. Pour sa part, Steinmann (1990), au cours d’un entrainement de 12
semaines (a raison de 2 unités d’entrainement de 30 a 35 minutes /semaines, a
enregistré dans toutes les capacités de force-vitesse (force de saut, force de tir,
force de sprint) du groupe d’entrainement, des augmentations de performance
nettement plus élevées que dans le groupe de contrdle (ou les taux
d’augmentation étaient exclusivement dus a la croissance). Quant a Gleeson
(1986, p.23), pour lui chez 1’adolescent, par comparaison avec I’enfant,
I’entrainabilité des extrémités est particulicrement développée et par conséquent,
il convient de lui accorder une attention spéciale, essentiellement a travers un
entrainement intensifié de la force de saut et de la force de tir. Enfin, pour
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Dornhoff (1993), le développement de la « force explosive » ou encore
« détente » commence deés le plus jeune age, et la phase la plus favorable
a ’entrainement de cette qualité se situe entre 13 et 16 ans.

D’autre part, on constate 1’existence d’une relation étroite entre le travail de
musculation et les autres facteurs conditionnels de la performance motrice
(coefficient de corrélation est trés élevé, quel que soit la discipline sportive
pratiquée (0,90- 0,88- 0,86). Ces résultats sont en accord avec ceux des études
précédentes ayant examiné la relation entre le travail de musculation et les
facteurs conditionnels de la performance motrice. En effet, plusieurs de ces
é¢tudes montrent que le travail de musculation contribue non seulement a
I’amélioration de la force musculaire, mais, aussi au développement des autres
formes de sollicitation motrices telles que : la vitesse, 1’équilibre, la coordination,
la capacité de sauter et la flexibilité, (Adams & 0’Shea, 1992 ; Hoffman, &
Almasbakk, 1995). Ces progres s’expliquent surtout par: la diminution des
inhibitions sur le réflexe myotatique, (Schmidbleicher, 1985) ; 1’¢lévation du
seuil des récepteurs de golgi et la diminution du temps de couplage, (Bosco,
(1985) ; L’augmentation de la raideur musculaire, (Pousson, 1984).

D’aprés Bosco & al., (1985), la production de force est positivement corrélée
a la hauteur en saut vertical. Cette relation entre la capacité de sauter et la
puissance/force musculaire lors d’exercices avec haute vitesse de mouvement est
cohérente avec la vélocité angulaire du genou lors du saut vertical. D’autres
études ont aussi rapporté des améliorations significatives du saut vertical apres
un entrainement en musculation (Adams, K.J., & al., 1992). Les exercices
multiarticulaires, comme les levées olympiques, semblent améliorer la capacité
de sauter (Garhammer & Gregor, 1992). La vélocité élevée et 1’implication
articulaire de ses exercices et leurs capacités a intégrer la force, la puissance et la
coordination musculaire favorisent un transfert direct pour améliorer la
performance lors du saut.

La performance sur sprint est aussi associée a la production de force. En
effet, d’apreés Anderson & al., (1991) ; Smith & al., (1991), cette derniére semble
étre un meilleur prédicateur de vitesse lorsque 1’évaluation de la force est réalisée
a une vélocité isocinétique de plus de 180°s-1. Des gains de force absolue
peuvent améliorer la composante force de 1’équation de puissance. Par contre,
des forces maximales croissantes ne semblent pas étre trés bien corrélées avec
des temps inférieurs sur le sprint, (bakker & al., 1999). Lorsque I’entrainement
de la force et du sprint sont combinés, des gains significatifs de la vitesse de
sprint sont observés (Delecluse & al., 1995). L’inclusion de mouvement de haute
vélocité est primordiale pour améliorer la vitesse de sprinte (idem, 1995). En
effet, d’aprés Desmedt & Godaux, (1977, p.673), un effort explosif de force-
vitesse engendre une transformation compléte du schéma d’innervation existant
jusqu’alors. Ainsi, lors de mouvements balistiques (type pliométrique), le seuil
de sollicitation de tous les types de fibres musculaires s’abaisse & zéro : les
fibres qui ont le plus court délai de contraction (d’abord les fibres rapides type
IIb ou FTb: 60 ms; puis les fibres intermédiaires type Ila ou FTa: 100 ms) se
contractent donc en premier, les fibres qui se contractent plus lentement leur
succédant les unes aprés les autres fibres (type I: 140 ms).
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Conclusion

Déterminer 1’impact de la musculation sur la performance motrice liée aux
tests de vitesse et de la détente chez les jeunes, telle était notre ambition de
départ. A la lumiére des résultats de cette étude et, aussi, compte tenu des
différentes données scientifiques sur lesquelles nous avons fondé¢ notre
problématique, nous pouvons, donc, affirmer que le programme de renforcement
musculaire influe positivement sur la performance motrice spécifique aux tests
de vitesse et test de détente verticale chez les jeunes. Aussi, les résultats cette
étude nous permettent de confirmer 1’existence d’une relation étroite entre les
performances motrices liées aux tests de détente verticale et de sprinte court. Ces
résultats démontrent que le travail de musculation contribue non seulement a
I’amélioration de la force musculaire, mais, aussi au développement des autres
formes de sollicitation motrices telles que la vitesse, 1’équilibre, la coordination,
la capacité de sauter et la flexibilité.
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