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UEF T72EPC — Analyse des situations sportives : approches théoriques
EC T72EPC3 - Activités/contraintes/effets : approches physiologiques et
biomécaniques (DA)

Sujet :

Question 1 (3 points) :
Expliquez le concept de "spécificité" dans le cadre du renforcement musculaire. Citez et
expliquez un parametre de spécificité de votre choix (a 1'aide d'un exemple si besoin).

Question 2 (2 points) :
Quelles techniques sont utilisables pour mesurer ou estimer I'hypertrophie musculaire?
Qu'est-ce que I'hyperplasie musculaire?

Question 3 (3 points) :

L’augmentation du niveau d’activation des muscles agonistes est une adaptation nerveuse
majeure pouvant étre engendrée par un entrainement en force.

Décrivez 3 preuves expérimentales illustrant la manifestation de ce phénomeéne.
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Question 4 (6 points) :

Remplir le document de synthese suivant concernant les mécanismes potentiels de la fatigue
et les principales techniques d'évaluation de celle-ci.

i Encadré 22 : Localisation des mécanismes potentiels de fatigue et techniques
d 'évaluaﬁon correspondantes

Localisation anatomique . : ;
- Mécanismes potentiels Techniques d'évaluation
de fatigue

Cervenn

Aimite Central - Périphériqu

| Le schéma du conplage excitation-contraction est tiré de Fins et Merzger {!938}
RM.T racum carrée de la moyenne du carré, RS : réticulum sarcoplasmique
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UEF T72EPC : Analyse des situations sportives : approches théoriques
EC T72EPC2 : Activité / contraintes / effets : approches psychologiques et
ergonomiques

Sujet :

En quoi le fait de recourir a une théorie behavioriste ou & une théorie cognitiviste de 1’activité et
de lapprentissage sportif influence les stratégies d’intervention dans le domaine de
I’entralnement sportif ?

Illustrez votre réponse avec des exemples de situations d'apprentissage et de modalités
d'intervention variées.

Note : la réponse au sujet doit étre organisée en respectant les exigences minimales d’un devoir
(une introduction, un développement, une conclusion)
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Année d’études : Master 1 EPI Durée de I’épreuve : 1430
Enseignant(s) responsable(s) : Jacques PRIOUX | Documents autorisés : Aucun
et Alexis LE FAUCHEUR

UEF T72EPC- : Analyse des situations sportives : approches théoriques
EC T72EPC6 : Adaptations physiologiques et pratique sportive

Vous répondrez aux deux questions sur des copies séparées

Question(s) A. Le Faucheur (10 points).

Présentez les principales adaptations du débit cardiaque et de ses composantes a ’exercice
aigu d’intensité croissante. Expliquez les mécanismes physiologiques sous-jacents a ces
adaptations.

Question(s) J. Prioux (10 points).

Présentez, et expliquez, les principales adaptations physiologiques a I’exercice intermittent
aigu (type 30s/30s) en fonction du mode et de I’intensité de récupération.

Une définition précise des termes utilisés est vivement recommandée.
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UEF T72EPC : Analyse des situations sportives : approches théoriques
EC T72EPCS : Adaptations psychologiques et pratique sportive

Expliquer le role des noyaux gris centraux dans le fonctionnement cognitivo-moteur.
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UEF T72EPC : Analyse des situations sportives : approche théorique
EC T72EPC4 : Analyse du mouvement et des situations sportives : nouvelles
technologies

Vous répondrez aux questions sur trois copies différentes (une par intervenant).
Intervenant 1 : Vincent FOHANNO
Q1 : Vous allez devoir déterminer la force de compression exprimée dans le repére lié a la
jambe en condition #1 (immobile) et #2 (réception de saut vertical). L’individu est dans la
méme posture en appui sur une seule jambe lors des deux conditions (figure ci-dessous).
a) Retrouver a I’aide du principe fondamental de la dynamique les valeurs de Fpp
(données plus bas) dans les deux conditions. (2 points)
b) Déterminer la force de compression dans les deux conditions par dynamique inverse.
(5 pts).
c) Quelle action pourrait réaliser I’individu pour réduire I’intensité de cette force de

compression dans la condition 2 ? Expliquer (2 point).

@
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Les données sont exprimées dans le repere Ry (X¢ ; yo) :
- 0,=90°;cos0°=1;cos90°=cos-90°=0;cos 180°=cos -180° = -1
- Masse individu = 75 kg ; masse pied = 1 kg, masse jambe =3 kg, g =10 m.s>
- Force de la plate-forme (Fpr) est de (0; 750) en condition 1 et (0 ; 1500) en condition 2
- Accélération des segments est de (0 ; 0) en condition 1 et (0 ; 10) en condition 2
Q2 : Vous souhaitez procéder a une analyse biomécanique d’un saut vertical.

a) Quel est I’outil de référence a utiliser pour le calcul d’une détente verticale ? Faire le
lien entre cet outil et le calcul de la détente verticale (2 pts)

b) Vous souhaitez quantifier la fatigue sur le saut vertical d’un point de vue
biomécanique. Donner un exemple précis pour chaque type de parameétre
biomécanique (cinématique, cinétique et électromyographique) en précisant les outils
de mesures que vous utiliseriez et en décrivant succinctement la méthode de calcul au

besoin. (3 pts)

Intervenant 2 : Fabien LEBOEUF

Q1 : Décrire le fonctionnement d’un systéme d’analyse du mouvement ? (3 pts)

Intervenant 3 : Floren COLLOUD

Q1 : Quels sont les intéréts de quantifier les forces externes ? Illustrer vos propos par des

exemples (3 pts)
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UEF T72EPC- : Analyse des situations sportives : approches théoriques
EC T72EPC7 : Contréole du mouvement, cognition et expertise sportive

Sujet :

En vous basant sur vos connaissances, quels messages vous semblent essentiels a retenir
(et transmettre) sur la problématique « Effets de programmes d'entrainement /
renforcement neuromusculaire sur l'équilibre postural et/ou leur impact prophylactique

sur les blessures ».
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UEF T71TCE : Tronc commun : Sport Santé Société
EC T71TCE4 : Anglais

Sujet :
WRITE A COVER LETTER

Look at the job announcement for a position as a Personal Trainer at the YMCA in
Chinatown in New York City. Voir le document en annexe.

Write a 1-page COVER LETTER to apply for the job (about 200 words).

You must use the form described in the document “Writing a cover letter (model)” — Voir
ci-dessous.

Make sure you re-read your letter carefully to check vocabulary, spelling and grammar.
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Writing a cover letter (model)

Your address

Country

Your tel number (+ 33)
Email address

Month Day, Year

Name of contact person
Job title

Company name
Company address
Country

Dear Mr./Mrs./Ms. Family name ,

FIRST PARAGRAPH  Unsurprisingly, this is your brief introduction. Start off with who you are, when
you expect to graduate, details of your degree, university and result/expected result. State the title of the
position you are applying for and, if you are replying to a job ad, tell them where you saw the ad.

SECOND PARAGRAPH  Explain a bit about why you are applying to their organization/company,
and for that particular position. Attempt to show that you know a bit about your prospective employer
and about the industry in general. What work does the company do? What are its strengths? Be as
specific as you can — why this job and this particular employer?

THIRD PARAGRAPH  Talk about your own strengths, and why you would be the ideal candidate for
the job offer. Make a link between the organization/company and you: where do their objectives coincide
with yours? Talk about any relevant experience and particular skills you have. Back up your statements
with hard evidence/examples, and refer to sections of your CV.

FINAL PARAGRAPH Tell them you are available for an interview at their convenience and that you
look forward to hearing from them soon. Remember to be brief: try to keep the entire cover letter to one
side of A4.

Sincerely, / Your Sincerely, / Yours Truly,

I

Your first name, Family name

(* Adapted from a covering letter template in the The Guide Warwick 2002, page 29.)
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GRADE: S|
I SALARY: $25.00 P/H - $40.00 P/H
o PART-TIME

PERSONAL TRAINER

The Chinatown YMCA is seeking energetic and qualified Personal Trainers. Responsibilities include
conducting safe and effective orientations, based on the YMCA of Greater New York’s Healthy Lifestyles

Standards & Guidelines.

Responsibilities:
« Design and deliver individualized training programs based on fithess assessment results and
member goals.
e Meet with clients for initial interview and administer required paperwork prior to commencement of
fithess assessment.
* Provide a high degree of member service through a professional relationship with the members in
regards to their needs, concerns, and questions about the YMCA, its programs and mission.
Make phone calls to members offering complimentary fithess assessments.
Follow up with clients if they are away from the Y for an extended period of time.
Maintain current certifications.
Provide health-related information to members in order to maintain healthy, active lifestyles.
Notify supervisor of any equipment out of service or in need of repair.
Perform daily checks of all cardio and strength equipment.
Maintain awareness of current fitness programs and trends.
Adhere to the YMCA of Greater New York Healthy Lifestyles Standards and Guidelines, Personal
Training and Fitness Assessment Best Practices.
+ Demonstrate ability to work cooperatively with professional staff and other departments and ability
to relate to work and with people of diverse backgrounds.
e Have a thorough knowledge of branch emergency procedures and take appropriate action for
Healthy Lifestyles Department emergency situations as directed by Healthy Lifestyles Director.
o Actively participate in all training sessions, designated meetings and special events.

® & e ¢ o ¢ o o

Qualifications:
* High School Diploma or equivalent.
Current Y-USA/NCAA accredited Personal Training certification.
ACE, AFFA, ACSM, NSCA or NASM certification strongly recommended.
Current CPR/First Aid/AED certifications.
Knowledge of anatomy, physiology, kinesiology and biomechanics and their relationship to the
development of strength, cardiovascular and flexibility programs.
* Knowledge of injury rehabilitation a plus.
e Exceptional customer service skills.

*® e o o

We offer an exciting and innovative work environment with an organizational culture committed to serving
all members of our community. f you would like to be a member of our dynamic team, please forward
your resume to mjanet@ymcanyc.org or to:

Chinatown YMCA
Attn.: Janet Martinez
273 Bowery Street
New York, New York 10002

New York City’s YMCA | WE'RE HERE FOR GOOD.”
EQUAL OPPORTUNITY EMPLOYER ¢+ DRUGFREE WORKPLACE
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UEF T71TCE : Tronc commun.
EC T71TC1 : Sport, Santé, Société.

ATTENTION :
- Vous devez choisir un sujet a traiter parmi les deux proposés.
- La réponse au sujet doit impérativement étre dissertée.
- Vous indiquerez en début de copie le nom de la formation dans laquelle vous étes inscrit.

Sujet 1 :

Montrez en quoi la « santé » est une construction sociale. Expliquez alors les raisons pour
lesquelles dire du « sport » qu’il est nécessairement « bon pour la santé » est une forme
d’arbitraire culturel.

Sujet 2 :

En quoi le processus d’individualisation des fautes en matiére de santé des sportifs
(alimentation, blessures, dopage...) empéche de penser les mécanismes généraux responsables
du déplacement des normes de santé dans ’espace du sport d’élite ?

Apres avoir explicité ces mécanismes, vous montrerez la fagon dont certains professionnels de
santé sont pris au jeu et contribuent a la fabrication d’un corps adapté¢ a la performance
athlétique.
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UEF T71TCE : Tronc commun - Sport Santé Société
EC T71TCE3 — Méthodologie

Question 1 (10 points) (cours de Jacques Saury)

Expliquez et illustrez ce qui distingue une publication scientifique d’une publication
technique ou professionnelle dans le domaine de I’entrainement sportif par exemple.

Cette distinction suppose-t-elle qu’il ne puisse y avoir de relation entre les recherches
scientifiques et les technologies et méthodologies de I’entrainement en sport ?

Question 2 (10 points) (cours d'Antoine Nordez)

Expertisez l'article joint selon la méthode vue en cours.




Apport de la musculation en sport collectif amateur : exemple du handball féminin

Résumé

Objectif. L’objectif de cette étude est de vérifier, au sein d’une équipe de handball féminin s’entrainant
trois fois par semaine, si I’introduction de deux courtes séances de musculation hebdomadaires présente
un impact positif sur les qualités physiques des joueuses au cours de I’année.

Population et méthode. Dix-huit joueuses de handball du meilleur niveau belge ont été suivies au cours
d’une saison enti¢re. Ces filles ont bénéficié, en plus de leur entrainement normal, de deux séances de
musculation hebdomadaire d’une durée de 30 minutes. Une batterie de tests (puissance des jambes,
puissance des bras, détente verticale, sprint, lancer, souplesse) a été mise en place, & quatre reprises au
cours de la saison, afin d’examiner |’évolution des performances musculaires.

Résultats.  Les résultats montrent que les séances de musculation ont été bénéfiques, avec des
améliorations significatives, pour la puissance des jambes (p < 0,005) et le sprint (p < 0,05).
[’amélioration de la détente se rapproche du seuil de signification (p = 0,06) et la puissance des bras
apparait supérieure en fin d’année

Mots clés : Musculation ; Entrainement ; Handball ; Préparation physique ; Suivi longitudinal

1. Introduction

Si la préparation musculaire est toujours apparue évidente dans les disciplines sportives a
composante physique telles que I’athlétisme, le cyclisme et la gymnastique par exemple, ¢a n’a pas
toujours €té le cas dans des disciplines comme les sports collectifs ou encore les sports de raquettes.
Pourtant, dans ces sports ot la technique et la tactique restent les fondements méme de la performance, il
est devenu illusoire de vouloir atteindre un haut niveau de performance sans envisager un travail de
préparation physique a I’intérieur duquel I’entrainement musculaire revét une importance particuliére [1],
[2], [3] et [4].

Dans la plupart des sports collectifs, le développement de la force et de I’explosivité se trouve au
cceur de la préparation physique. Le travail doit étre orienté non seulement sur les groupes musculaires
propulseurs mais également sur les groupes freinateurs et stabilisateurs. Comme la plupart des sports
collectifs, le handball est en constante évolution et nécessite, a tous les niveaux, une préparation de plus
en plus pointue [5] and [6]. Si les joueurs semblent s’améliorer au niveau du jeu de transition, une autre
caractéristique marquante se situe dans I’élévation des capacités des joueurs & tous les postes pour
effectuer des actions toujours plus efficaces dans des espaces et des temps de jeu réduits [6] and [7]. Le
handball exige une part d’engagement physique trés importante et il apparait que le travail musculaire est
réellement une composante primordiale de I’entrainement. Plusieurs études soulignent que, pour atteindre
le haut niveau, les qualités morphologiques et musculaires sont indispensables [8], [9], [10] and [11].
Gorostiaga et al. [12] comparent des handballeurs élites a des joueurs de niveaux inférieurs. Ils mettent en
évidence que la force maximale des membres supérieurs, la vitesse d’exécution lors du tir et les
puissances des membres supérieurs et inférieurs, sont toutes significativement supérieures chez les
joueurs de haut niveau. Au niveau des élites féminines, une étude trés récente [11] confirme ces résultats
avec une puissance musculaire supérieure aussi bien pour les bras que pour les jambes. Cette étude
souligne par ailleurs une corrélation significative entre la vitesse de lancer de balle et la puissance en
développé couché, confirmant les résultats d’autres études qui ont mis en évidence les liens entre la
morphologie, la puissance musculaire et la vitesse de lancer de balle [13] and [14]. De toute évidence, le
développement musculaire permet de créer une différence dans le handball de haut niveau et pas un
uniquement pour la puissance de tir. Le développement musculaire permet d’étre plus efficace dans une
série d’actions de jeu (bloquer, repousser, contrdler I’adversaire, etc.). La pratique seule du handball ne
suffit malheureusement pas a ce développement musculaire. Un entrainement spécifique doit donc étre
envisagé en parallele.

Dans la majorité des sports collectifs, et en dehors de la période de reprise, on considére



généralement que la préparation physique correspond a 20-30 % du volume total de I’entrainement [15].
A haut niveau (professionnel), I’organisation de la préparation physique et du renforcement musculaire ne
pose généralement pas de probléme et est pris en charge par un spécialiste. A un niveau inférieur, en
revanche, la problématique de la préparation physique est abordée différemment étant donné le volume
réduit d’entrainement et les faibles moyens humains et financiers. En effet, engager un spécialiste de la
préparation physique pour une séance hebdomadaire n’est vraiment envisageable et efficace que si les
joueurs participent & au moins quatre entrainements par semaine (hors compétition). Lorsque le volume
d’entrainement hebdomadaire est égal ou inférieur & trois séances, [’amélioration des qualités physiques
ne pourra s’envisager que de maniére intégrée au reste de I’entrainement technico-tactique. Dans ce
contexte, I'entraineur devra souvent gérer les différents aspects de la préparation physique. Il devra
idéalement organiser ses drills de fagon & améliorer les qualités aérobies et anaérobies, introduire des
exercices de vitesse et de détente, se soucier du développement musculaire et de la souplesse mais aussi
veiller & la prévention des blessures a travers des exercices de gainage, de proprioception et de
rééquilibration musculaire [3].

En sports collectifs, il a été démontré que lorsqu’elles n’étaient pas travaillées tout au long de
I’année, les qualités musculaires avaient tendance a diminuer au fil de la saison [16], [17] and [18].
Quelques €études se sont directement intéressées au handball et soulignent toute I’importance du
renforcement musculaire, méme lorsque le niveau n’est pas international [19], [20], [21] and [22]. Chez
des jeunes joueuses (16,9 £ 1,2 ans), I’introduction de deux petites séances hebdomadaire de musculation
avec des médecine-ball a montré son efficacité en améliorant les performances aux tests de lancers mais
aussi aux tests musculaires des membres supérieurs [22]. D’aprés Hermassi et al. [20] un entrainement
musculaire maintenu pendant la période de compétition permet d’améliorer significativement les
performances en sprint, en saut, en lancer et en puissance. A I’inverse, I’absence de musculation
s’accompagne d’une stagnation du niveau de performance. Le méme auteur souligne qu’un travail avec
des charges lourdes serait plus efficace qu’un travail réalisé avec des charges moyennes [19]. Ces études
ont cependant été conduites sur une période de huit semaines et ne donne aucune information sur
I’évolution des performances tout au long de la saison. L’étude de Marques et al. [23] montre aussi qu’un
entrainement musculaire chez des joueurs professionnels est efficace tant qu’il est maintenu. Aprés une
période de douze semaines avec musculation, ils ont introduit une période de sept semaines sans
entrainement musculaire spécifique. Ils constatent, au terme de cette période, une stagnation, voire
une diminution, des performances musculaires. A haut niveau, un certain volume d’entrainement
musculaire semble nécessaire tout au long de I’année pour maintenir le niveau acquis lors de la période de
préparation. Pour étre efficace, une charge de travail réguliére semble donc indispensable. Ainsi, une
étude récente démontre que pendant la période de compétition, un entrainement musculaire réalisé toutes
les deux semaines reste insuffisant pour maintenir le niveau de performance [24]. Le travail musculaire
est souvent un des premiers laissé de coté lorsque I’on se trouve dans une structure sportive non
professionnelle.

L’objectif de cette étude est de vérifier dans une équipe de handball féminin s’entrainant a raison de
trois fois par semaine si [’introduction de deux courtes séances (20-30 minutes) de musculation
hebdomadaire, présente un impact positif sur les qualités physiques au cours de I’année.

2. Population et méthodes
2.1. Population

Dix-huit joueuses de handball (23 + 5 ans, 1,7 + 0,05 m, 65 + 7 kg) évoluant dans un club au plus
haut niveau belge (six titres de champion de Belgique, six fois vainqueur de la Coupe de Belgique et dix
participations en Coupe d’Europe au cours des dix derniéres années) ont participé a cette étude. Les
Joueuses, non professionnelles, s’entrainent a raison de trois séances par semaine et part101pent a un match
le week-end (6H30 de handball/semaine). Etant donné le milieu amateur, la plupart des joueuses sont
étudiantes ou travaillent pendant la journée. Les entrainements sont donc exclusivement organisés en
soirée. Le groupe auquel nous nous intéressons est constitué de trois gardiennes de but (GB), huit arriéres



(ARR), trois ailieres gauches (ALG), une ailiére jouant & droite et a gauche (AL), deux pivots (P) ainsi
qu’une joueuse occupant aussi bien le poste d’ailier que le poste de pivot (AL-P).

L’équipe continuait & s’entrainer normalement avec deux séances de musculation supplémentaires
(20-30 minutes). Pour des raisons organisationnelles, la séance du mardi est mise en place avant
I’entrainement principal alors que la séance du jeudi est organisée aprés I’entrainement.

2.2. Suivi longitudinal de |’entrainement

Quatre séances de tests ont été programmées durant la saison 2008-2009. Le choix des sessions de
test (T) a été décidé, en collaboration avec le staff technique, en fonction du calendrier du championnat et
de la disponibilité des joueuses. Ces tests ont été planifiés : & la reprise des entrainements (T1), un mois
aprés la reprise du championnat (T2), un mois aprés la tréve de mi-saison (T3) et en fin de saison, durant
les play-offs (T4).

2.3. Batterie de tests

La batterie de tests a été construite de fagon a évaluer, en une seule séance, les principales qualités
physiques des joueuses de handball. Les tests doivent étre réalisables sur le lieu méme de I’entrainement
et ne nécessitent que du matériel déja présent ou facilement transportable. Chaque séance est reproduite a
I’identique. Aprés I’explication des tests aux joueuses et un échauffement standardisé de 20 minutes
dirigé par le chercheur, les joueuses réalisent la batterie de neuf tests organisée sous forme de circuit. Les
joueuses se groupent par deux ou trois au niveau d’un atelier et suivent toujours la méme séquence. Celle-
ci est programmeée de fagon a permettre une bonne récupération entre les différents efforts.

2.3.1. Puissance des jambes

Le test de puissance des jambes consiste a réaliser, sur une presse horizontale, une poussée
maximale concentrique a partir d’une position fléchie, standardisée et individualisée (genoux et hanches
fléchis a 90°). Les critéres de position pour chaque sujet sont notés a la premiére séance et reproduits a
I’identique aux séances suivantes. Préalablement a I’évaluation, chaque sujet regoit des instructions
strictes et claires puis réalise des répétitions sous-maximales de fagon a s’accoutumer au mouvement et
échauffer spécifiquement la musculature. Lors du test, les sujets réalisent cinq essais maximum & une
charge de 35 kg. Le meilleur essai, sur base de la vitesse maximale développée, est retenu pour I’analyse
des résultats. Il est demandé au sujet de pousser le plus vite possible afin de faire reculer le siége au
maximum sur son rail. La charge de 35 kg est sélectionnée aprés des essais préliminaires et doit permettre
une cinétique suffisante pour assurer la bonne validité du Myotest. Une charge plus légére posait un autre
probléme : dans le sens ou les sujets les plus puissants faisaient reculer le siége jusqu’au bout du rail et
subissaient un choc inconfortable. La vitesse (V-PR) et la puissance (P-PR) développées lors du
mouvement sont mesurées a I’aide d’un accélérométre (Myotest®, Suisse) placé sur les charges
mobilisées dans I’axe vertical. La fiabilité de cet outil a été¢ démontrée pour les tests dynamiques a charge
faible ou moyenne et pour les épreuves de détente verticale [25] and [26].

2.3.2. Puissance des bras

Le test de puissance des bras consiste a réaliser un développé couché sur une machine spécifique.
Le sujet, positionné en couché dorsal sur le banc, pousse un bras de levier le plus vite possible vers le
haut. Les poignées sont ajustées de fagon a se trouver au-dessus du thorax des sujets, juste au-dessus du
niveau du moignon de I’épaule. La procédure d’accoutumance et d’échauffement est identique au test de
presse. Les sujets réalisent cinq essais maximum & une charge de 5 kg. Ils regoivent comme instruction de
pousser le plus vite possible et sur toute I’amplitude du mouvement sans lacher les poignées. La vitesse
(V-DC) et la puissance (P-DC) développées lors du mouvement sont mesurées & I’aide du Myotest placé
sur les charges mobilisées au niveau de I’axe vertical. La charge de 5 kg a été sélectionnée afin de garantir
la bonne validité de la mesure offerte par le Myotest.

2.3.3. Le test de détente verticale

La détente verticale (DV) est appréciée grace a ’utilisation d’un Myotest® placé sur le coté gauche
de la hanche des sujets, conformément aux recommandations du constructeur. Il est alors demandé 3 la



Jjoueuse de sauter le plus haut possible avec un contre-mouvement et une flexion de genou avoisinant les
90°. Lorsque la flexion est jugée incorrecte, 1’évaluateur demande au sujet de recommencer son essai.
Chaque sujet réalise cinq sauts d’accoutumance et cinq sauts maximaux.

2.3.4. Le test de sprint

Les joueuses réalisent un test de sprint de 30 m avec départ a I’arrét. Les cellules photoélectriques
initialement prévues ne fonctionnant pas dans la salle de sport (transmission sans fil des cellules parasitée
par le réseau WIFI du centre sportif), les performances ont été mesurées a partir d’un enregistrement
vidéo.

2.3.5. Le test de lancer

Le test consiste & lancer une balle lestée de 800 g, le plus loin possible, a partir d’un mouvement au-
dessus de I’épaule similaire a celui de la passe en handball. Le sujet est assis en tailleur avec une
orientation de 45° par rapport & 1’axe du lancer, de fagon a supprimer I’influence des jambes sur la
performance. Le positionnement du lanceur (qu’il soit droitier ou gaucher) est indiqué au sol par des
lignes. Le sujet dispose de trois lancers d’échauffement suivis de trois lancers mesurés.

2.3.6. Le test de souplesse des ischiojambiers (Soup 1J)

Le sujet se place debout, pieds nus, sur la plate-forme d’un flexomeétre (CressSport, France) en
maintenant les jambes tendues. La performance est indiquée a partir de la position du curseur sur la régle
de mesure. Le sujet réalise un essai d’échauffement avant les trois essais mesurés. Pour chaque sujet, le
meilleur des trois essais est encodé.

2.3.7. Le test de souplesse des épaules (Soup Ep)

Le sujet est en position couchée sur le ventre, les bras tendus au-dessus de la téte et le front en
contact avec le tapis. Il tient un baton avec ses deux mains, écartées de la largeur de ses épaules. Le sujet
tente alors de lever le baton le plus haut possible en gardant les bras tendus et le front en contact avec le
tapis. L’évaluateur mesure la distance verticale entre le baton et le tapis. La position doit étre maintenue
trois secondes pour que le résultat soit validé. Le sujet réalise un essai d’échauffement avant les trois
essais mesurés. Pour chaque sujet, le meilleur des trois essais est conservé,

2.4. Description de [’entrainement musculaire

Avec une programmation de trois entrainements par semaine et un match, il est indispensable de
rentabiliser au maximum le temps imparti. C’est pour cette raison que le staff technique a opté pour
I’intégration de la préparation physique, tactique et technique au sein d’un méme entrainement et que
toutes les séances se déroulent avec ballons selon un canevas bien précis. Le travail spécifique du gainage
et de la proprioception est introduit aprés 1’échauffement dans chacune des séances a raison de huit a dix
minutes. Le programme d'entrainement est détaillé Tableau 1.



Tableau 1 Description des exercices, du mode de répétition et de l"intensité ufilisés & l’intérieur de chaque cycle pour tes

deux séances (S1etS2).
Accoutumance et endurance muscutaire
1 Ex I-J Tirage nuque Presse DC Mollets RE
Rep 2 x150R4-6 2x 150R4-6 2 x 150R4-6 2 x 150R4-6 2 x 150R4-6 2 x 130R4-6
< Ex Ext hanche Rowing Squat latéraux Pull over Squat fente DA
REp 2 x10/jb OR4-6 2 x 150R4-6 2x10/jbOR4-6 2 x 150R4-6 2x 10/Jb 2 x 150R4-6
OR4-6
51 Ex ) Tirage nuque Presse DC Mollets RE
Réep  2x 100R5-7 2x 100R5-7 2 x 100R5-7 2 x 100R5-7 2 x 100R5-7 2 x 100R5-7
o Ex Ext hanche Rowing Squat latéraux Pull over Squat fente DA
Rép  2x100R5-7 2x 100R5-7 2 x 100R5-7 2 x 100R5-7 2x 100R5-7  2x 100R5-7
Force maximate
Ex I-J Tirage nuque Presse DC Mollets RE
S1
REp  2x685% 2x685% 2x685% 2x685% 2x685% 2x685%
< Ex Ext hanche Rowing Squat Pull over Squat DA
tatéraux+ banc fente + Banc
REp 2x685% 2x685% 2x685% 2x685% 2x685% 2x685%
Puissance — force
1 Ex I-J Tirage nuque Presse DC Mollets RE
Rép 2x7 x60% 2x7 x 0% Zx7x60% 2x7x60% 2x7x60% 2x7x60%
© Ex Ext hanche Rowing Squat Pult over Squat DA
latéraux+banc fente +Banc
Rép 2x7x60% 2x7 x 60% Zx7x60% x7x80% 2x7x60% 2x7x60%
Contraste de charge
51 Ex I~J Rowing Presse pC Mollets RE
Rép Ix{4x85% Ix{4x85% 2 e, W 3 x {4 x85% 2x12 2x12
«battements)  +6 x 40%) +8puch MB 3kg)
Ex Presse I-J Tirage front Ext hanche Développé assis Stepping
2 3
Rép Ix(4xB5% 2x 10excentrique 3 x (4x 8% 2x12 Ix (4x85% Ix10
+Bsauts avec 5kg) +Bthrowing MB +8lancers
2kg) verticaux MB
3kg)
Exptosivite
1 Ex I-J Rowing Sauts haies DC Leg ext RE
Rép 3x7x40% 3x7 x 40% 3x (Ssec statique 3x7 x40% 3Ix7x40% 2x12
+ Hhaies)
9 Ex Triceps poulie A Tirage devant Presse Développe assis DJ
Rép 3x7 x40% 2x10 Ix7x40% 3x7x40% 3x7x40% 3 x Fsauts

Ex: exercices; Rép: répétition; I-J : ischiojambiers ; DC : développé couché ; DA : développé assis ; Ext : extension ; MB : médecine-ball;
RE: rotateurs externes de 'épaule ; DJ: drop jump. L'intensité du travail est exprimée en pourcentage du 1RM (x %) ou en fonction du
score & atteindre sur |*échelle perceptive OMNI-RES (ORx-y).

2.4.1. Accoutumance et endurance musculaire

I s’agit d’un travail réalisé a la reprise des entrainements. Les premiéres séances sont consacrées a
un travail sous-maximal davantage orienté vers I’endurance musculaire avec de longues séries (dix & 15
répétitions) réalisées avec des charges légéres (< 60-70 % du maximum). L’objectif est, d’une part, de
maitriser les mouvements de musculation et les placements adéquats sur les différentes machines et,
d’autre part, de travailler I’endurance-force générale. N’ayant aucun point de repére & propos des
capacités musculaires des joueuses pour les différents exercices, nous avons individualisé les charges sur
base de I’échelle de perception de la difficulté OMNI-RES (Fig. 1) proposé par McGuigan et al. [28].
Lors de cette période, les joueuses doivent se trouver entre le niveau 4 et le niveau 6 de I’échelle.
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Figure 1 : Echelle de difficulté OMNI-RES.
2.4.2. Force Maximale

L’entrainement de la force se caractérise par ’utilisation de charges élevées (£85 % du 1RM) avec
un nombre limité de répétitions (2 x 6). La joueuse doit se trouver, sur I’échelle OMNI-RES, entre les
niveaux 8 et 10.

2.4.3. Puissance-force

L’entrainement en puissance force utilise des charges moyennes a élevées (60 % 1RM) qui sont
mobilisées avec une intention de vitesse maximale. Le nombre de répétitions (2 x 7) et la récupération
totale limitent toute accumulation de fatigue d’une série a I’autre.

2.4.4. Contraste de charge

L’entrainement par contraste de charge vise a améliorer la puissance maximale. Dans chaque série,
quelques répétitions a charge élevée (80~90 % 1RM) sont immédiatement suivies de répétitions a charge
tres légere (20-50 % 1RM) réalisées avec une intention de vitesse maximale.

2.4.5. Explosivité

L’entrainement consacré a I’explosivité consiste a réaliser des séries courtes (maximum dix
répétitions) a vitesse maximale avec des charges légeéres (< 50 % 1RM). Les exercices de plyométrie et de
lancers son compris dans cette thématique d’entrainement.

L’évolution du travail de musculation au cours de 1’année et la localisation des tests sont
représentées sur la Fig. 2.
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Figure 2 : Evolution du type de séance de musculation au cours de la saison

Au cours des deux premiers cycles, les charges sont établies sur base de I’échelle OMNI-RES. Une
estimation du 1RM est réalisée au terme du premier cycle et est ensuite utilisée pour individualiser les
charges d’entrainement.

3. Résultats

Au terme de I'étude, 12 sujets ont réalisé ’ensemble des tests. Les six autres joueuses ont été
retirées de I’échantillon car pour des raisons médicales (blessures) ou personnelles, elles n’ont pu
participer & ’ensemble des évaluations. Notons qu’aucune joueuse ne s’est retirée volontairement de
I’étude.

Suite a un probléme technique, les résultats de P-DC n’ont pu étre enregistrés. Cette perte de
données ne présente pas de conséquences pour notre analyse des résultats.

L’analyse révéle des évolutions significatives au cours de I’année pour P Presse (p < 0,01) ; V
Presse (p < 0,05) ; P-DC (p <0,05) ; V-DC (p <0,05) ; Soup IJ (p <0,01) et Sprint 30 (p <0,01).

Des améliorations de performance significatives ont été mises en évidence entre T1 et T4 pour la
presse et pour le sprint. Une tendance a ’amélioration (p = 0,06) s’observe également dans ce groupe
pour la détente verticale (DV). On constate, en revanche, un enraidissement significatif des
ischiojambiers (IJ). Les observations établies entre T1 et T4 sont confirmées par I’étude Anova avec une
amélioration pour la presse et le sprint ainsi qu’une diminution de la souplesse des 1J (p < 0,05).

4. Discussion

Dans une discipline telle que le handball, le développement musculaire représente une composante
essentielle de I’entrainement car il permet de courir plus vite, de sauter plus haut, de lancer plus fort et de
dominer son adversaire dans les duels. Lorsque I’on ne dispose que de trois entrainements par semaine, il
est rare que I’entraineur sacrifie du temps pour le développement musculaire. Pourtant, il apparait qu’un
travail relativement court, limité en séries d’effort et peu contraignant, présente une certaine efficacité
[29]. Dans cette étude, la moiti¢ d’une équipe féminine du top niveau belge en handball a bénéficié,
durant toute ’année, de deux séances de musculation (30 minutes) hebdomadaires additionnelles. Les
contraintes de ces séances sont relativement minimes car elles sont placées en début ou en fin
d’entrainement et se déroulent sur le lieu méme de I’entrainement technico-tactique.

La batterie de tests mise au point pour cette étude a permis de suivre ’évolution des qualités
musculaires de chaque joueuse, tout au long de [I’année, indépendamment du groupe auquel elles
appartiennent (« Contrdle » ou « Muscu »).

L’évolution des parameétres physiques au cours d’une saison semble dépendre du niveau de
performance [16]. Alors que chez les novices et les amateurs de faible niveau, une saison d’entrainement
peut conduire a des améliorations significatives des qualités musculaires, chez les sportifs confirmés,
pratiquants la discipline a haut niveau, on observe soit un maintien du niveau de performance, soit une
diminution [16], [30] and [31]. Dans notre étude, si les joueuses n’ont pas le statut de professionnelles et
ne s’entrainent que trois fois par semaine, elles pratiquent tout de méme le handball depuis de nombreuses
années et évoluent au plus haut niveau belge. Elles se retrouvent donc a cheval entre les sportifs de haut
niveau et les sportifs amateurs.

Nous pouvons affirmer que les deux séances hebdomadaires de renforcement musculaire spécifique
ont été bénéfiques . En effet, nous constatons des améliorations significatives pour la presse (+17 %, p <
0,005) ainsi que pour le sprint (-1,71 %, p < 0,05). L’amélioration de la détente est trés proche du seuil de
signification statistique (+5 %, p = 0,06). Ces résultats confortent certaines études longitudinales en sports
collectifs qui ont également constaté des améliorations musculaires a la suite d’un entrainement
spécifique [8], [35] and [36]. En 2006, Gorostiaga et al. [8] étudient I’effet de la préparation physique sur



les performances d’une équipe de handball masculine. La méme équipe de recherche s’attarde en 2008 a
une équipe de handball féminine [35]. Les auteurs des deux études en arrivent a la conclusion qu’une
saison entiére de préparation physique, que ce soit dans une équipe masculine ou féminine, conduit a des
augmentations légeres, mais significatives, du pourcentage de masse maigre, de la force maximale et de
’explosivité des membres inférieurs, de la force et de la puissance des membres supérieurs et de la
vitesse de lancer. Contrairement a& ce que nous observons, ces deux études ne relévent aucune
amélioration au niveau du sprint alors que les joueurs ont bénéficié d’un entrainement spécifique.
Plusieurs travaux vont toutefois dans le sens de nos résultats et trouvent, aprés plusieurs semaines
d’entrainement musculaire, des améliorations en force, en vitesse et en détente verticale [20], [23] and
[37]. Quoi qu’il en soit, les améliorations de la fonction musculaire constatées au niveau du test de presse
sont probablement responsables des améliorations observées en sprint et en détente verticale. De
nombreuses recherches confirment ce lien entre amélioration musculaire et amélioration fonctionnelle
[19], [20], [23], [37], [38] and [39].

Dans notre étude, I'effet bénéfique de [’entrainement musculaire semble se marquer plus
particuliérement au niveau des membres inférieurs. Le nombre d’actions sur un match ou sur un
entrainement faisant intervenir les membres inférieurs (sauts, sprints, changements de direction) est
largement supérieur au nombre d’actions faisant intervenir intensément les membres supérieurs (tirs,
passes). Cette plus grande sollicitation des membres inférieurs tout au long de I’année, pourrait expliquer
la différence de comportement observée entre le haut et le bas du corps. L’étude de Marques et al. [23] va
dans le méme sens et montre qu’apres une période de sept semaines sans musculation, la performance est
maintenue pour le test de jambe alors qu’elle est diminuée au niveau de la vitesse de lancer.

L’analyse de nos résultats révele cependant que le travail musculaire hebdomadaire semble avoir un
impact négatif sur la souplesse de la chaine postérieure (p < 0,05). La perte de mobilité est en réalité
constatée uniquement entre T3 et T4 et dépasse a peine les deux centimétres. Précisons que T4 a été
réalisé au durant la phase finale du championnat, Le contexte compétitif, avec des enjeux importants  fait
passer au second plan les exercices d’assouplissement associés au renforcement musculaire. Il est connu
qu’un enraidissement musculaire peut survenir lorsque [’on oublie d’inclure des exercices
d’assouplissement lors du renforcement musculaire [40]. Lorsque I’on fait de la musculation avec des
athlétes, il faut étre vigilant tout au long de I’année. En effet, une négligence du travail d’assouplissement
peut avoir des conséquences sur la mobilité, sur la performance, et sur les risques de blessures
musculaires [41].

5. Conclusion

Notre étude démontre que I'équipe ayant bénéficié de deux courtes séances de musculation par
semaine a amélioré ses performances, principalement au niveau des membres inférieurs. Cette étude met
surtout en évidence I’intérét réel d’un travail spécifique de musculation dans les sports collectifs, méme
lorsque la structure n’est pas professionnelle et que le nombre d’entrainements est réduit. Une bonne
organisation permet d’assurer ce travail tout en limitant les contraintes. La musculation doit cependant
étre accompagnée, tout au long de I’année, d’un travail paralléle d’assouplissement, sous peine de
provoquer une perte de mobilité indésirable.
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