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INTRODLUCTION

e rriaeime polldnaie  margue oeomtestnblemenr Phisioive e )
whmashake Sdocgalaipe, b effiet pour W pienigie fois le Séndgal s'ess
presae aus phises finales des champonnats o' Afrgue Ce fin o abword anx
wis Abwang de Jobupnciburg 99 pvee deux participants (Doudon FALL &
LChesl NIIAYED puts s & champlonnm o Atregie de gvimnnstique: en
Pumisie 2000 avee (Dondou FALL et Moy FALL

Ve les difficubes @t le complexne grandissame  des  figunes. s
pyimastujue n cchappe pas o cotie regle. Aing on remarque [élaneissement,
Pephiry becement et sutou Pacerosserment des gualiies @b du conlenn wested

e ey diseiphines i comcoues gymnlgue

ette realite pos imcne @ une reflexion particualigee sar L protioiaon de s
grmnbsine atstigque  porine. Powr cela DNutilsoinm des  connaissances

wientsvues = expericine des meilleurs entrainewrs sont nécessaines

|1 nes Jouts (3 [y mousliyue artistigue exige une preparation sportive des le
plus peune dge (5 ans) Ce début précoce de o pratigue rejallllt Svadernment su
les cemnbiars e competition, e permel acguisition o ome madtnse de champion
Cren e jewnse 3ge A GAIOS, 1983

N oavers Tevolidid de e gymmstiyue, | a &€ leve quelyues exemples
i Jeinies avmnastes ul ont e de metllours rdsuliats aux gompétitians. Nous

st ofter le eanale

Nutha Comeneoe (Roumaine) Championne eivmpigue o 11 ans.
Miller Shannion (1ISA ) Champonme alympigue 3 15 ans,
K ek i Svetluna (Russie) Championne du monde 4 16 wns,



Walady Scerhod Russic ) chanyion o Rurope & 18 uns,

- e Meamay (DRSS champian alympgue 20 s

Posiet acedder au wawl novieny, 1 convient de s imtormer sy Cevelunon de la
avinastu|ie, e svee es puendivement les progre,  réalisgs dins ces
differentes domuines. [ s aveére fussa jmpocant de reviar les methodes et

e de rravail

L ugillsation des movens permetnwnl de décrire o de carscrériser ulie
popualation donnee. Al d'apparter sotre contribution au développement de o
svirngsbi el il Sénggal il seral jncgressant de taire ime deseription des qualies
plysigues U anthrepomeimigues de pos jeunes gymnastes. Ce genre de traval

A8 pamais ele realise 3 notle Commuiissance.

A Le e nous nous proposons o 'Cyaluer les quaiite s anthripann gl
2F physispues dles gymnasies senggalam Ce fasanl les résuliats potrraient servir

e appoi ponir 1 delechion, orientation el e suivi des gymnastes,

Loewalnaton de la valeus ph:'.-'E.IqI.I[:: vise: directement le contdle de el
sehiral O entrainement e foncton de 'un des ditferentes fonetions supvantes -
iricus mesarer Pelheaciie ' an programme donne | entrsingment
- e | dvalution de o valéur prysigue en vue dateindre le sommet de
A lurme en lemps vodly, plas specialemenl en vue des concours de
selection e de preparation 4 d importanies epreuves

aving des parmes di Fepere pOdry assurer le sl de ves JCLESE EVTITITASICS

Cere clude mer en evidence de jeunes gymnastes sendealais gargony el
filles. Son fanl est d'dtablic une elude descriptive 3 pariie des caracteristigues

arhropomegrigues ol physigues.



]_'ll" &l B ceinsiilue e .|J|._'|_'|p.' F-"al'Ti.H-ﬁ

- |.a premiere parne oo sera rassemblec la revae de lilleriatire. meat en
rehiet dens chapiires o savoll, enirainement 8n EVImasigise arshis
e baue nivest pour 10 prentes chapile. Les determinamts speailiques

s qualités phivsaues leront objel du second chuprlre.

o deusicie pame e en excrpeue by methodolojie gu consisie @
Ling chapitres, Kowons successivernent dans | ordre le muicrnel < les
methodes, la préseriation et ls desenipuon des tests. la presentonion
Vinemprétaiom g L discussion des résuliues, Posuite nous t@muneoas

Hotre erude par nne cnmelusion el des peapaositions



Premiére partie :
Revue bibliographique



PREMIERE PARTIE : REVUE BIBLIOGRAPHIQUE

I Lentrainement gymnigue de haut niveau

| & processus p;arlécuéiﬁl e preparaiog ]m'_v's:i:.]u': LTl iy mnigsbigLic i st
suppaze de nombreusss années de tiavail entre le stade de debutant et celui de

chittegrion de classe nbermationmhe.

L clevation constame do mveas de prestation des gymonastes mins gque les
uouvelles contussances serenoligues nows obligent ¢ une condone plus ¢flicace
de Penmainement . O dip « conduiere » sols-entend. milechir 'evepsment dans

W direcson souhaitée. vers le but fiad
oy oy minastioue cela se traduit par

e recherche de évalunon de g diseiphine
nee violomie | elever e niveal des gymnastes,
un - processus se déroulanmt quetidiennement  lors  do trevail  de

I'enmaines) avee le (8) gymnuaste

Dene diviger L préparabion siee stiemdee le orvesy souhaitc en mps
vl Panr cela, 1 es onadispensihle de comanme les lpis de Mevolation de Ip
vmminsiue e de falre appel aux movens er meéthodes moderness de préparation.
Cela nons @ et o proposer aus specialistes de gymnastique artisticque  un
schema de preparation echelonnd sw plusieurs annges (M. GANZDN, 1994

[WO armviEse A,

h



L} Lew différemies dtapres de la preparation gynmngne

fusau's prssent 1y pratigue conlivme gue les résuliats an pluyg haut nivvau
sonl obtenus par les oymnastes gqui ont pratiqué  SystEmatigiement g

STVITHIS L G dos Maee seolaire ou |':II'L':-L'L:I|5.'ITL' (CAITOS, 1983, P12

Commmie nous avors confirmé preécddemment Ventraimemdnt sportif en
symrsligue vsl un proceses continued allan du débutant au champion. Ceg
necessite de longues annges d application. environ 5 4 7 pour les filles a7 a ©

AN pour s srarcims POLIE WITIVES HU nlus haut miveso (M GANZEN, 1994),

My en distinguons plusicurs elapes

1.1 La premiére ctape (o0 choix ¢l début)

Cette penode correspond av chorx et debut des enfants.

Durant cette dermiére les exercices i carucdre pénoral de lvrmadion sond

priviheds

Flle vise avant oul e développement harmonieux de 'appareil moteur du

wslgme muscuiaire,

[es exercices dorvent etre présentés sous forme de jeux de courses, saul,
lancer, ramper. - Pus on introduil progressivernent dis exercices destines o

ameliorer [a coardination motrice, la precision.

| mivesn des enlfams esl evalué aw moven de contréle simples on ['on
propese dlexecuter des exercices selon 'indication © « gui est le plus rapide * »,

W Ui peut mieuy sauter o, el



ooy guc pendant cette phuss, I cronssanee du squelette nlest pus encire
bervawee Dame il oest ndceszaie dléetre prudent, de mianicre & éviter que

stll vietent des delornpalam:s
L2 L'orape de specialisnioy

| spcctalisation pefeoce: Lypigue de la gymnasnigue aristique. esiee de
prendes en comple lwuies les particulanlés spécifigues e Ehﬂque enlant | ele
petiade pent s etendre fusgua |3 ans chey les gargons, |3 ans cher les Nilles (M

GrANZIN 94, P22

Ceme seconde phuse corespond 4 (g pegparation du pymnasie du plus Ll

v lau de perfectionnemenl. Nots en distinguons deus

- léhun de spectalisation |

ipprofondissement e specialisation
L.t Le dehut de spécialisation

ez les tilles, cette clepe s'étend Jusqu’a H) ans wmndis qu’elle va tusgu'a

P Dans chiee les garcons (M G ANSIN, 94 P22

Lot phase peul el distingués comme pernwde de selection e de snivi des

£V HIRasTes

Pour la préparasion fes avmmnasics dotvenm s'exercer 4 dey muowvemsnts
mpcses lors des charupionnats de gymnastique. En effer s doivenl acquérin les

catrcices de bases [ programme e classe de niveau ) simples.

rivkibde wvand, wrrrere rondade, el



Muts coalement |Mintroductian de cerpieny dlements diffieiles qui seront
appres dups des conditons faciles sera necessaie Clest le cas du =alto avew
receptiom uns L fosse. roulade accigree 3 Pappon tendu renverse, appul tendu

Vilse,

= ebut de spacialisabion constilne i properation de base samnigue A de
e Jes gaments les tendons et les muscles deviennent plos or mais ne
emstenl pas aus chages exdrewres élevées (POTMANN, 1993 ) canse ponr
Inguelie Td musculation avee poids n'est pas autarisée. 1 faut wiliser le paids du

cotps pour develonper la loree e fare beaucoup  'exercice d assouphissement

(Par exemples @ pont, grand coun latéral, Gl Serasement facisl), oest
s SHARTY disait que | o les [sunes sonl plus souples dany |g période
pepubietaire que peadant o periode posi-pubertaire. Clest § culle periode qu'il
il hien entrmner fs souplesse pow gue enfamt en gagee le plus possible »

HaT communication |1f*1'5;:1]1|1::|h:-

LL22 L upprofondissement de specialisation

Cette periode peut aller jusqu’a |3 ans chez les filles et |5 uns chez les
javpons (M GANZIN, 94 P22) Cene deaxieme phase de |"érape de
specialisation est un passapge vers |‘approlondissemen de la preparation

LR HIRN! L| LB 1%y

o
-

Efle nécessite un arand nomibre de repatiions des @léments moonvellement
sppres £ denmers dorvent se développer en combinaison de use, Tondemonty

de Tz elements compleses de compositiions indevaiduelles

Celle vaste application a pour but, par une préparation a ln fims speeiByue

et penerale. de développer les qualités phiysiques fondamentales.



A cen age les filles supportent de trés grandes chuarges d'entrainement, ce
qul leur permet o oblenir des résultats exceptionnels et les médailles olympiques
[GATDOS, B3),

Pendant cene deuxidme phase il est done important de metlre ["accen! sur
les exercices imposeés et'ou exercices libres avec les élements de bases mmposes

par la Federation Internationale de Gymnastique (FIG),

Exemples @ Sallo, lempo, Salto arriéee avec vrille, appui rendu svec

force,...

LL3  L'¢tape de pins hant nivean de capacité

Comme son nom |'indique, elle signifie la pérnode de réalisation de

performance optimale.

Clle correspond individuellement aux capacités et possibilités sportives de

chague gymiraste,

A ceme £tape |'entrainement suppose non seulement la maitnse do

programme  obligatoire de la TTO mais également Uapprentizsage d'un

programme libre eomportant le maximum de difficulis.

Clesl 9 celle €ape qu'interviennent les différences dans la dynamigue
d'évolution des hommes et des femmes. Les femmes atteignent le niveau de
ibre e SpOrl enviran lrois & quatee ans plusl gue les hommes (M. GANZIN,

| 9G4

Notos quid cette périnde  enfrainement  deil ére survedrllé par un

entraineur gui # beaucoup de mesure,



Cutle périade est divisée en deix

L1300 Eetape de realisanion de ples haul degré de difficelte

Cante periode gun concame Ly prumicre phase de ce statde peul v otendie
wsan |8 ans cher les pargons 8t (0 ang chez les filles (MO GANZIN, 19594

IAEAR

Elle =i difinie conmue étant Lo perode ol [efla pempaste doll reéaliser les
¢lement: au pliog bt degrd de lewr ditficulté. Sar ce, ils dodvent au paravent
bicn s preparer physiquement pour pouvolr rdpondie sux exigences spécibles

proarantme B

Dhurand cele période on v apprend des exercices lbres qui se rapprochent
du modzte ldaal de ba wymnuste. Capendant i) est nécoszaire de teni en conyse
dis capacitdés et possibilites individuelles, du dévaloppemem harmomicus des

ey en pleme crolssance

Ly préparation gymipgue doit ée combime avee s préparation physigu
génerae (coirse, naation. | et des exercices specifiques pour Tavorser 1o

déveloopement des ditférentes apliludes imolrices,

1 1.3.2 L'étape des meilleurs résudints dé compétition

(et le deuxagme niveau de |'étape de plus huute capacité, Elle concerne
la tanche d'age T8 ans ¢t plus chez gargons, 16 ans et plus chez les filles

(GANAIN, 10094 P 22

Iillex est détinie comme émpe optimale de la prangue gymiigue.
Autrement dit fa période on lella pymmaste doit e 3 mesurg d exceuler (odtes

las combinaisons, madeles possibles. Par exemple le double salto amicre tendu,

EL



double sallo arésy gvee srille

bene phase se cacmeterise par do atabilisaton on nlvean dleve sans
progres perceptibles. Mun clle peut durer am cefioin temps. Oedl le cas e
pertans g mngsion Sovietgues |1 LATYNINA, B SCHATHILIN er Japanais
. KENMOTSLL S KATOL [T ONOY qui ol particspe respectivertent A rois o
et Jeu s Oy imprgues

114 L etupe termimile
Elle corespond A ["etape finate.

File e definie copime it phase de stabllization ot de basse des résultas
oy e (| IASSATOVITCL, 1975)

Pemdant cette période les gualités physiques ne peuvert plus éue
avpmentess, dose (1 faut un entoginement d'entretion el de paintien powr I

EY Iy,

Watos & cote des movens specifiques qui font progresser ln guulificarion

gportive, 1l ne faut pas négliger le sport de « compensahon w11 n'empeéche a
wucun moment, fi & aucune Clape, de remplip bes conditions condulsant au titse

spurriil




1 Les déterminants speécifiques  des  qualiteés
physiques en gymnastiques

o Rappels ploesiofogegues dic muscle

N Lovs bt fe re st e s wames e vinedanobis i

I sl sire satieleriloue peal S Consitbins o g lis e i
COreressn] o1 g géneatetn de foree Cete corversion de Pénergle <l
coeneree mevanwae el e au miveau des opemeines contractifes renid

cope o mesenlaire dependante des différentes vosesae metabolizme

| wosteEme anacralye 3 plus solliciié en gymnasloguwe merfite une wiiei i

bbbl a0 Lo e

T povnran ebre deting sunne |24 capacite e nuinteal des coutiuctiinge
i il jpdanses & jdeless, rapsani [_"ﬂ'il'u'i[‘l:ll-.—"h'lli T L | [ TR R T

wpeTae g Hes anagrohies

| crespond a une aptitude physique situe au-centre O un continuw e illun

el piscanee 2 1 enduranes acmobie pvorr figuee DrivE OANSIN, 1094

Ampractye plsiminlagiques de erplrfiitu e e

MHESENCE AHAZHOSIE sCROAE

Sehiema | Continuaim des frois Oléres do métabolismy



) apes Ja figure. la i sttche (pumsance ) repose essenticticment Su iy
depritunion de "ATT (Adenosine [nphosphate) qui, avee la OF (Phosplate
Clrcating ), produaissn energie necessaire i lw contrac o muscolaiee. | pare
cenimtle dipund heaucoup de fa dfsagrdpation anasvebis du plucose. Ly paris
drotie i combirn repose principalément sw' la désagidaation des hydrates de
carbones [rlucose) el des gransses nur une phosphory labon pxydative permetiant

lappont energetique.

| o [inaliee de ce processus e81 la production de mouvements | ¢ g3t e

domiinne de 4 m.:.';aniqm: rriesic i barre

Avjourd i, les lms o de competenent mecanigae du muscle sont
explocdes tant sur le muscle 1s0lé gue o in-situ we PBlle fourmissent les dlementy
de womprehension qub permetlent de lier d'un point de voe physigue o
biochongque fes varlables indmatigues @f mécuniyic. coracténstique. de s

e musculae,

I1.1.2  Les mecamsmes de lacontraction musculaire

[rang be pmusele une foncetiommelle est |"wole snotnce, constitisée pour Ui

erscinble de fibres (anervees par ke meéme wotongaron

oe Alires musculales commennent des elemenis contraciles londamentaws
gl sent comstilués par guitkre protéanes B myosine, | actine, la tropomyosiie el

lia Lrepren e,

v repos les THaments d'setnes ne contractent aucune liaison avec les t8tes
P

demvatine.
A | effort, le nerl moteur stimule l¢ musele o e potentiel d action (.A)
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denalarize la meimbeane cellulaire de 14 lbre misenlare. Le A chemine ensuite
g jitgyizu de la fibe e lang du svsteme tubulaice (ensembie o extension en
doders e gty di sarclemmie) dont Porfgine se trodve au mvesu e chagque
wne 7 et rend la membiane des ciernes terminales du o eéticulum

sareoplasmigue permeable en Ca’ )t (EBASHL 1976)

Lpsiite les e Ca®l guitent rapidement le péticulume ol iy Caient
dnckes, o s lent &l wopomine. Cette Gxation de Pon caleium sur |4 roponine
modifie e complexe froponine  (ropomyosine - actibe qui va se [Ibérer de
|inhitron gur empechae Vactune de reagir svee les s des molecules de
iivestine. Les etes de myosme s ecartent suivanl dne direction perpendiculaiie a
celle de Paxe du Glamenl épais. envers du [ament fin, Les liatsons sony
o erierpisees v par e Me-ATP (i aux t8es des malécules de myosine A ce
méme moment "ATT est hydroivsé, faverisan ainsi la séparativm achine

My, oL eadt ropomneg, ¢ 20 le relichement musculatte

10 ot de viee Tonetionnel, les cellules musculaires ne constituent pas U
lisiu homegene, Lo plupan des muscles sont constitués de fibees dow! oy
|ropristes meécaniques sont ditférentes. Ce gqui feor w vialu d’ére appeleey fibrey
acontraction lente (hres rouges)et [Tbres a contractian rapide (tibres blanches |
b ey sont respectivement appetees fibres de type | 1 plus oxydatives) et fibres Je
lvpe 11 iriehe en glyeosene) Les fibres de tvpe [1 som diviséesen fibres Wy L.
Il en [onebon de leur réaction A différentes soluttons tampons avanl lear

coloration (BROOK, KAISSER, 1970).

Le fair d'atteindre la plos grade vilesse de reshisaton des dlements de
rotatiom, d impulsion et de maintenir certaines positions {&léments de mamuen)
b prafigue gymnorgue exige e présence des deux tvpes de fibres (tvpe 1 et 11

chgs s pvminasies avee predominance des Hbres blanches,

14



H.2 Les doierminanis des gualites physegues

IL2.1 La souplesse

|2 wonplasse est definde conmme amplinide de mobilite d'ume ol de
l-"-l'-|5""-"-|5"-" articulations permettant une F'l'-""* grarldu asunce, cfficacite & harmnome

die goriuing eestes et'ou gestes specifiques

bl st ussl apritude 8 exeécurer des mowvamenls svee une amplicde

gaapree o desarticulations delerminces (BRYTR, 1957,
Mus avons deux tormes de Souplesse |

o souplesse articulaire active consiste en | ampllnde muaximale ot

Tabtien! par ung BCnon muscualre.

= Ly souplesse artienlne passive est DMamplitude Ju mouvement alwenue

srfice 4 |Taction des forces exiéneurs mscs Ui leuvres
Eo plius de ces definttions, nots distinguons ;

| Pexibilitd est un mouvement dun systeme arhieubare relatyveinent
Flge.
- | elasticité se maniteste par le retour rapide aprés le mouvemen! & I

PersELIon de dépur

Mats cette amplitude de mobilitgé est limilée par un certain nouthee de
IFC IS qul 50T
- L eomfigoratiog des surfaces articulaieds | formes, angles, leviers, degre

ile liherte] ,

b



e llmaments, fes capsules arlicilaies e |es autres styuclures

sEsOCICes A La capsule
Pdes i uenees do o milisg |t peralure, el ey i jour)

- Dz condiens physigoes  (echautfement. degre dlentmainement el

dlexercwees ¢ par-ln Intigue) |

| ape . elle augmente plus au cours de la |2unesse. de sa crinssines e

ilentil pendant lu pre-puberié & la pubstte

Notong enfin que L souplesse nlest pas seulement spécifique a chague

Al atien. mas st i l:_‘f'LEl_L‘l:-_t:_',' L“:_‘-:Ejr_lli_rll_,' HP['I!'['I";'L!

Fa efter ia-souplosse du nogeur est-diffcrente o celle du baskemeur o di
udtka 2t celle du gymmusie 17 est pas la méme que celle du tootbaltleur ou de
| wthlete |1y a done nécessne o identifier par activiid sporlive, vidre mieme P
speoialie au semn dune meéme discipline sportive. les amticulanons les plus

Ireqiiemament sollicilces.

1.2.2  La force

o physique la force (1) est le prodult de la masse (M) deplaces pa
| v feration fa) du depineerssnt, O T(Newton ) =M (kgh o (ous™ ) e ains
flee A KRAL {70 disail « la tocce est la capacile de ["Thomme & surmontler des
FEStRl@nCes exlericures par uny tavall museulars propre (rensian musculaire)
Flle el caracterises du poun de voe physialegigue par la tension développes par

les inuscles sutea excitation »

Ihne I force musculaire esl o tension =xercée par un muscle pour
rabllser ou mimohiliser une articulagion. [hns e premier cas elle pewt

e an deplscement ou mouvement, et est delinie comme torce dyvnanngue



tou antsometriquel Le deuxiéme oo elle peot s exercer sans qu'il v oan
eplneement comme tlans les hloeages arbeulnines Dlle est défine siors compie

RN IRTRTRTARE T S TETS AR TH AT R RS Mt TREY

Chanes |3 phapart des imoovensent: kes déus types de forces inton wnienlt on

e jeurs e MAmere ceindonnde:

Vv mugepdanee | Foree depend die phigieurs faclears
vl Uonientation des fibres du muscle sollicie
- dfe la surface de secrom du musche |
= e b direction de lu loece vers le milicu exiernsu
- e fmovaesse de contrection |
cler B vatuee des Tisres qui corsdiinent le musele |
i nebre donile ey reciutdes en meme temps dine o L e

do L commiande nerveuse
|4 inree pe ey Ol plusieurs lormes

Lu force musinale, ¢'esr e maximum de lension quun musele peul
developper dins les régimes conceniriques, excentrigues, isoIcingues,
Ll me developpe souvent dams In période de préparabion physique
penerale (P 1 Co par un ravan svec « charge » importantes

Lin Faree explogwe jou love-vitessa), cest o éapaoitd die prodiire
Vellort e ples intense dans un temps le plug vourr Tl et
romdamuninle en wyimnastigue car elle permet de surmonter ls resistance
rmases coreelle dude I8 gyopasie) aved la plus grunde vilesse de
vantracbon pessibie. Cette foree est bee 4 la force maximale qui mftue
positivement sur [ee qulités de force-vitesse

| endurance - force sinitie [ capacind de souenir le plus longrenips



wissie b plas Yont pedieenhaze dbe i pidiante

Phosiewrs epthodes mernetisnt de develuwppe ces dittereniey Jorees Al
e rartedpe plus e | espose seales colle gt sonuappanues comme |es i
e by mnaskigue serenl presciless pvose anmexe A Nckes 2
ko2, M OIS Flohes pehnigueed o) podasmogigie de Tunimate]

Stede U dpisiatea, 059

123 La vitesse

| witesee an B enpae e de Plewmme d aleciner une ael it de e dans
|
1

| RINps 8 MLs . eaL ;mqs.jl':-li- i 1ne !'|g':l||urn:.r:'_' de veinleachion el

e lstbon i asct e dleves T KRAL & 70y

Ly gymulusligue spartive an punilise pas o prande vitesse vomme dans

Certarms gpedts 1o Lt gui capac:te otrne elie S50 CAracrermsas pa

e lemps b reacbon du mouvemen
- la dures de chague mOoUverent par ur G s,

- le nombie de monvement par onite de temps:

Selar les votntaissanes avtuel e [ Mwecroisaorienl e plus inwense de Pactivite
wr enremstre oo |0es 18 s Cest andi que (FIIPPOVIC 1975 disaiz o &
[ vitesse du mouvemen) me Teure pes dans la prepaacion spécifiiue, leys vitleurs

Jprespandantes cultout chezr les [lles dimmnuen

Npres v doemie |40 sigpification, noos proposons cnscnhle

i exercives ponr e develsppenient de [y yvitesse (AL CRATIIONS, fas)

|« LusliFse all (HaceEaves Sppu dehout contre un agres (3 o 1 secomdes i

V%



I cnnese sur 2 malres aves sipp¢:| ST U 'lru:|'|||1||r| o) roulsde avant sy fes
Lupis die chures superposés,

Vo e LS & en difierentes positions, 2 b stenal sonore, chaoger 4l
el o leplos apldenent possible, Par exemple de la posttion conches
Avesale, monter un pont, de la position appw) facial jembes wndues

ramigner les jambes vers 1 avant pour se retrouver en appu dorsal

1.2.4  l.a puissance

La pmszsance est defime comme le rapport du teavall (70 lournl
[déplacement o une masse qui peut etre le propre corps du sujet) sur by durse )

IS piiil realiser e ravil

Flbernetan

1 yveatn)—
ALX

Conpme be travatl esd e produit de la foree (F) appliguee pour deéplacsr e

trasse, pon diszance (d) de o déplacement
21 doule] = B sew iy o)

EYonip b prissance esl epale ug produnt de [ foree (T par la vitesse (V) L

ellel, o purtir des équateoms | rerq )

P4 doun—T.4
j 7,
Comimne *—;} correspand & la distance tranchie pendant un temps | ),
aatrement dit o vitesse (V)

Proatt] = FINLY (s ')
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bon resume, la puissace musculame dépend essentiellement de la Tonce @

e lp votesse de comtmsdion,

Vs Erereuss oo comditionment ls foree moscilaire précddemmment cites, 1l

convient donc 4 en wouter g inNuenl Ja vitesse A savoir

- e synchromste amirobie sluctigque (phosphagene | disponible pendant
uthe churee mivumale de vingt secondes

- lesguubiees elestgues dhusdes muscles nas en e

LS Llepdiwrame

| “endutsics est définie comme In capacild de 'homme 3 exécuter une
aebivitd dimnte e plus longlemps possible (A KRAL (970},

I gymnastijue, elle est [ capacite 4 exeruler un mouvemnent sans fatigue
eacdsaive @ i pouvolr repéter un certain nombre d'exervices su cours d'une
meme compétition foul en conservant ane rowrve d endurance (M. GANZIN,
1904

Iepuins les annees BU jpgqu'a nos jows on voit gue les gymnnstes om
introduit dans leur enchainements des ¢lémentx ol des limsons d'une difficulte
entrdine. Par cxcmple au sol - o débul le double salto tendu armiére, wu mihiey le

salio wridre rendu avec double vrille, et a 1a fin un double sallp groupe ou carpe.

Al anneawx c 1o planebe en appui, Pappul wendy renverse (ATRY sor les

bias en fouce corps tendu, la crolx de fer en quilibre, ewe

Ce qui fait que l&dn gymnaste doit ravailler ints durement pour abtenir

d escellents rexultats en competition. Ce wavail doll contenir aussi bien de

b1l



Venduranee gensrale (matche. jomnng of J autres exercices) gue 4o | endurahce

e e,
Selon A0S [ endurance se developpe par

- apgmentanion du velume et ge 'intensie des exercices gyimmgues
dans entrainement
|4 répétition plusiaury fois de suile des enchainements |

- orgasation des scances dentininemeril qiohidiennes en dius ou 1ois
phases |
Maccrmssement  du nombre  d Clemems dans Venchainement  er

Pallongement de la durée de certaing excriives,

126 La coordination

La coordination est Lo taculie de Thomme a effectuer une tdchie mptrice de
i fagon | plus éeanonngue possible. D poini de vue physiologigue, elle est
caructerisce par la precision dans Norganisation du wravall des dilTerens groupes

musenlatres (KRAL, AL, 197

Elle est up aptitnde tres impartantc  ¢n gymoastique sportive. La
pvmnastigue lul est o e -faveor capital, n'empéche il convienl de consacrer 2

cette dernigre une atlention particulidre
Sar développemenl est plus favoralble 3 Page scolaire (HANN, | 942),

Vones quelques progressions methodigues gue | autewr nous mis au point et
i stimileny profondément la coordination motrice (MATVEIEV, ZACTRSEL

VOHTY (v e se Al

alinial



Deuxiéme partie :
La méthodologie



DEUXIEME PARTIE : LA METHODOLOGIE

I Echantionnage, materiel et methode

1.1 Caractdristique de ta poputation

I awil des gymnastes séndgalais gargans < Nilles de | pelite categoric
dges e B a |7 s Ces gyvmpastes sl sélectinnmes dans tes differentes écoles

de spoir e clubs de la régron de Thakur (voir annexe )

Ille et compuosée de 71 gvmnastes dont 521 Hiled ¢f 19 gor¢ons répartis

selon quatre catégories d’dee de tow miveau eonflimdy

]

Huil poussins dontsix (1lles o deux gargons dges de e B ans
Cuinze benpumins dor ireize lilles et deux gngons dgés de 98 |1 ams

Trente trois muncurs donit vingl deux filles e onze gargons dges Jde 112

12 oy

Ft quinze caders dont onze (Hes cLguatre gargons dges de 150 |7 ans

Cies symnasies onl Wugours vivus au Séndgal o sonl parfaitement sdaptes
wu chimal envirommant. Parmi ces desniers il ¥ en 4 qui participent s deux
chwmpionaats (UASSU er civil) certning & an seul || ool ausst noter que dins
gette popilatian wne gymnaste wu nom die Maty FALL nvait participé au demier
(7"} champiconmal d° Afngue de gymnastique de Tunisie (2000). Tls soni tous

assisiés dencadreurs (entraineuts nationaux, professcurh d TIPS, monneus)
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F 2 Novewo o ‘cnpraimemcns

s SR BRI S e ot e fleb e cumibant Zaertrlmel onte upor el

T |Ia; LRI LY 3L Ji;]:l TS < 1™ PITGHERTE ALY YT

o de o prdsenie saend D solome @ crmamemenil o ol e

U TS e s e Senrznhes D duree de T seatique estde TR0 sutes o

M1 |l b Fig

Vi iy ane el loare stabelie o oovean e PVadmisiranon de

ey i due e collecle des dommdes un sen) ey plwgear {redaciear) ¢ i sl

LI R ST @by es pesel foutd i doree de | clade.

L mypenmenighon, o3 detoniée duns Tew Soderemes infrassng bores oo

it sparts f da pvmmase de VINSEPS ea 10 de matinde

Il Présentation des tests

ou virmabled incunrvey st Jonbees el dous Calpories, sOn ws pangbles

LR PP TG e o1 ol vl Mometnees
(.4 Mexures anthropometrigues
| &= variables yiulropometsyies relenuss uil

I tau e debom oo stz pen o,
Ltk le sy (onl = Bosic =« ben em
les Citvomberenors osscasox {poignet. gt chevillol enem

les ctreonleremees musculinres | bras dusse oliel ) en o

i paniads e bog



e sormme des quate plis adipeus (bieeps. tncepy, soud-Séapuimre.

sipra=llmgue ) en mim

Toutes les mesares so recueallies sclon des proceduncs standardseées - plis
adipeux mesures sur fe cote droit (neeps 2 gaoched tlors gue les crdonierences
petienues covredpondent @ 1a valour lw plus elevee entre le sepment de deone o

gaug he
12 Mesares bivmaotrices
| &5 varinbles Biomotrices resurees siml
Les iests de souplesse ou mnplitede artieulaime maximale (en cm)

o Diplogation des dpailes,

o Souplesse dorzale arrice.

e Flexion asant duo ronc,

o Urund écarl dmil et gauche,

s Cyrond &St Tacdl
L lesl dynamonetrig e
e jorce de serrge des doigts (en N)
- Les tests ergomcingues de legrain

o | déenie verticole (en cm).
2 Sans etan,

T Avec elan,



o | avitesse suit 0 (eni),
o Lo saul o lionguenr sans fan (e eml,

o La force dvommitue ¢ eindurance-rce des abdominius  irente

U vy FETT %)

ee viriabley sonl tetenues notwmnent duoran de leur wunde onlisaton
dany I cadre de plusivurs recherches visant & déerire ditiérentes populations

LT

111 Description des rests

Les tests choisis piésentent probalilement des imperfecuons 13 aucune
aiere. s pe prétendent couvrir exhiaudivernent les capacités spécifiques du
aling e I gymnaste ¢ s [imitent volontarement daos un premive lemps o ce

it 1 o semblé &tre les 1251 specifiques les plus unporlanty
1% peuvent dtre ¢lassdes en deux rubrigues -

|.es mesurss athagomeingas

| == mesures bismolrices.
[T I Mesures anthropamétriguen {ou somatiques)

| e Tmsures anibropometrigues ont pour bul principal de dérenminer les

dimensions € les propositions corporelles. Parmi elles, nous distinguins

HL1.T L taille debout (ou stature)

el e listsnce conmrise entee e plan dis pleds o Je sommet die s e, le

1}



AR B e e position verticale: bes bras allonges le long du corps.

| stature fif purhie des ¢lements qul caracterent s morphologic Elle est

infTuencee par des lucteurs lefs que |
- s [aclenrs hereditaires ( génctigue),
Les facteurs mesologmigues (nutritonnel s mode doe vie,: L
| ey factees seeulares.,

= s lautenrs gl hologiipees (deton anons ).

En gvmnastugue sportive o bedération Internavonale de Gymmastigue
ITIC souhaile gue les gymnastes alent une Lulle oplimale, ¢'est & dire celle gui
w orapproche de |l moepholopte bype actuelle (A MAGAKIAM, 978 Par
eveniple e Wype Comaneed, Lpzwend pour les Blles (taille | 34-16dcm),

arkeuny, Tkatohov, Koo pout les gagons (taille | 62-172 cm ).

[ es vileurs donz e rabledu de classlcation de Uaspéce humaine donmenl

i seemiification de la taille

Hommes | Femmes

Lsceptimmellement petite | Moins de 155 em Moins de F47.5 om N
Vres ptiig Y55 4 V) S V475 % 132, 5 cmi

Peqjie l&l.54a LO7.5¢em 1533 158 ¢m
| Maveting laRa 174 om 1585 & 1483, S5 em
W irande 174 a 18] cm 163,54 164, 5 cm

| res grande 8 a ta7cm feUaa | 745 em
Exceptumnellement grande | s de | 7 em plus de | 7.3 cm
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Poiad by realisation de ve west nous avong uliliser ung toise len beis o

wetnl o | gradide en centnnethes ou en millinges

HLEY L taille assise

Lo itk avsise o be o buste p o une dénivanie de lo siobiire Elie est

fefinie comme o distanee counprise entre be plan d'appui des fesses et e

sommel de ta o tetes e sujel Stand assis sur b taboiller ou d ras (e sl (apis) e

qdogse u e toase

Uetie mesui= permet de colculer la hauteur relative du buste appelec encarc

ndice commigue (18T

Lﬂﬂrmm'_ey_u.r.n'wm -
shafiere] 1)

100 =

Pour |“mitcrpectation des imdices nous sllons nous m0@rer au lublesn des

pymnsles euranecns (ned) de méme age.

IL13  Le poids

| poidds (#) d'une personne s'évalue par ls pesée qui se Bl a ade de 1o

balence

Le sujel se met debour, regarde devant soi, e son poids sera la valews
qu'indigus |‘ajguille du eadran.

On pem # partin de o taille deboul. caleuler le poids ideul du sujes en
utilisant In tormule de LORENTZ.

l Poids (ke) P— 50+ (1aille (cm) debout = 150) = 1,75
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Fi v innastaue i est impartant 4 avoir un pouds optimal c'est-a-die velud
comprise enre 40 i A8 ke ponr les femmies et 39 & 66 kg pour les hommey (A,

MAGAKIAM, [978)

Farsunl pirh dig indicatcurs de la morphologie le pods perntet de classer
les sejers selon lp discipline prtiquée ey génernl. bn particulicr, 1] seivieg @

corppaeet les données de nos gvmmastes 4 celles o antres pymnasies

Il permet awss) de caleuler [Mindice de masse corporells (IMC) (1€

PINLAL L T ARALL 19%6).

IMC = Poads (hg ) S (m)

L4 Cireonférences nssenscs

L dewt permel o npprecier e développement de Possaiore. Fo fan 2lle

permer de determuner | imdice de robustesse des os:

La mesure ge fall au vorsinage des articulations, ou les muscies sont peu

Impartants, 4 [ aide d wn cuban métngue.
[_4:.‘-5 SONES M2 SLEEEs wil

= e porgrel au nivead de Pepiphyse radinl e cubital,
- e genou, ol nevessi di miliey de Ta fotule,

-l cheville au dessus des malleoles

Coegy permet de caleuler Mindice osscus (10) qui est ggal |

0 LR LR
FAR e,

|In

o



(0 . I* ~ Perimetre du poipmel
P = Pommetre dugenay

F T — Pérnnene de la cheville
I 13— Taille deboa

Cetle indice permer e classer Lo AT S
= owgaruie faible | 1O,
- bEsdlare hvene dhcm = 1043 Sem;

pvaalire forie - W dhem

. 1.5 Circonlérences musculaires

[oreatisation de ce st jenseigne sur e poids done sl de nusrition e |0
nivedl o dnmramnement. [ oa pour boloessenidel de o deemminer Nindice  de

(F TR N R

L iy se fail & Doide d on osban métrigue § endroit o la musculature

usk plus e velppmce.

I s parves splhiciees pouwr ce 1est sont

g cingse-wo nevess de bz parte la plus développes
- e bras, au mivesw du cehiel le plus |MPOrTan)
= hemollel & sa umtie Ly ples lnvge

Celle mesure permel Jde ealeuler Uindice de corpulence relative des

renees anbeneurs (IPCY L PINEAL, H, ARABRIL 1994)

iy LOG w Périmetie de o cuisse

Talle deboul

A0



Lo Mesure duy Gssu adipens

| i testire des plis de la peay permel dappidcier o variaim & adipesie
cours f un pragrantine d¢ conditionnement nhysigque ou pendant un progrinmme

A prnne ssement.

Bl s bt a aide dfun compus specidl (compay dis Skimfold CALIFER)

appelé dipomesre.

|y procédure & suivre puly mesurer | épaisseur d un pli cutane consisie ile
saisit termement entre le pouce et 'index. Cela permet dinelure [e tssu sous-
curans ot d exclure e nssu musculaire sous-jacent (F.L KATCTL W I ARDLE,

| R85 ).

Ces mesures permetient d'estimer directement e pourecntage de praisse a
nartir de la somme des quatre phis cutanes (bicipital, tricipital, sous-scapulaire ot

supra-illague ) (Luble de Durrin et Womerstey |

Précisany gue le pourcentage de graisse peut eore caloule wuss) par oes

farmdes mathematiques (.0 PINEALL L ARAHRIL, 1996).

w, de sraisse = 2985 log (T4 plis) — 2587 pour les deux premicres

calPEOries | POUSSInG: ot henjamines)

% de wriisse = 23M log (I nhis) - 18,89 pour les deux dernieres

|iTines et catleres),

Tians ces cxpressions jes plis cutanes sont exprimeés en mif. Mais ces
formules ne sonl pas valuhles pour calculer le pourcentage di praisse des

adultes.
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b corps humail est compose de tissus mous el d'os Les bssus maous
comprennent o une pan le masse grasse (en %o o0 k), d'autre pat la masse
matgre cen kg, Cependant g masse pon prasse g corps enuer est la somme de
10 rasse dlaere Imasse miscnipe el masse viscerale ) of de biomasse ossc sy
qui s evalioee o Pade doocontenu nandral ossoux gy corps enter (1

COURTETY, E.LESPESSAN 1 ES, uli, 1998)

Selnn le D BENKFL e poorcentsee de graisse de lomine ¢ de la lemme
et relerence esl respectivement 12% pour le premier et 13% pour o secande

(FL KATCH, W2, ARDLE, 1385)
HE 2 Mesures blomairices
EHus semt reparties o "une maniére genérale on dius ~ous-gragpes

- baesyualies liees a amplitede articulaire.

Les gqualites lides d la foree, 'endwrance musculaire ot 4 la vitesse

dasecution.

HLz0 Les qualites lices i I'amplitade artculaire

1200 Dislocution dey épaules (CAZORLA, (986)

Bt i fest

Le bue ¢oesr de déternmmer Vamplitude angulame dy mouvement e i
ceinure scupulaire necessaire surtout aux barres paralleles et asymetngues. o |y

Braree Nixe 2 Hux dpneays,
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Lot batom evlindie en hos Crmanche de balal) ou un teyau de métal lone de

L3 g, die 3 em de thatnétre ot cldonnde en cm de 008 | 530 &m,

- Protscole de realization

Temr le hiton devant <oi. briss baissés o tendus

| i mam est fise au poom 2er0 (e 2éro seosine exacfément su nivesy de
| enenlanon du pouee o de | index maim Termee), |autee peut coulisser le long
ti hatni. Tlever les bras tendus ot Taire passer le hiton deraére le dos (exdeuer
et v e gradant les bras lepdus) Le Bdion doit #tre tougpurs 8 ["horizentile ¢

e mauvement des hras <y mérrigues.
- Prise de mesue

| sccuter thols finy o monveinent. Relever 3 i leure mesure, ¢ est-a-dire
|"deart interne des (nwins su le bton. Mesirer lu lsreeor des épaules avee e

ICie Tk

Lt mesure retienus est |4 dilTerence entre 'éeant des mains oo la larpeiy bi-

acronilale Exemple 6% cm - 30— 35 ain

Ay prealable o taut permeattre un échauffement des cpaules pendant une

duree de oing manutes (3 mnn




fre.2.1.2 Seruptesse dorside preieve wy extension du dos
LBk i e

| ol T cipmsite o extension e lis colopne vertéhrale. Cene capaciie es
e poneealement g s lecteors o b amplitide acneule o bl SN
remrorale hancher o Uammititude ariteulaine intervertebmale, of a o pisane
conrricte des muscles ges woumtieres dorsales el plis géngrilemen| sus 1husvles

(L s
Matérel

el i lerotieel los uiptes de mesures, nous avony jugesd unlser e Tuhun
PRRtrique pobr 8 e de colte pssure U el fa methode de N wehelles. P

deleaval et B Martiges (19867 gui oal 101 2 jul.
- [Pronsenle

Le saijer wul wip s desporl, cilsses o dépgpees, Reperer | iticulation
socierrnio—clav e vkire prelier de Uepaule siug wi dessus de la s jnusculaire
dellonde s ot marquer colte dermigre o o paint més visible: A partic de la pesition
ablonees sar le venire (S un ’[ﬂp:l:lr. les mmains, dofgts crotsés dermone | téte,
deminnder o vufel o s pvmhbaste de soulever lemement son wone e 2l haut
posaihle s déenller son bassin du s, 11 oo elle est mide () encela par un
pasrlerttiee LU mainited) teopartle inloricure du corps La pasiiion L plus hane

s LS anIrEnsn i sesecandes (34

La miesure el releves o portie du tapes (ruban perpendieulare 3 In paxsitian

i Lapisd ao alveny masundl wttelnt par | upzﬁ.ll-?. Exemple 30 em

i



La veahsation du test necessie un echauffenen| du dos pendant une durdd

de crow) nasmulies
1 0. Souplesse ites membres pferienrs

(1200 Grropd deart facind

Ebuat i st

Son bt el de détermine amplitude angulwire des artculniions. coxo-
saparales vl le nivest o cirement dies piuseles adductaurs nécessalres surtonl en

sy FINASTIQUIE it sl
- Mateériel

Ve 1oise mumie d'un curseur, & défan un ruban metrique oL une regle. Ce
est es vllectue sur une surface plane & defaul, deux dessuy de plinth d une
hatteur e 40 m chasun. Ce méme mateniel est utihise pour la realisaton du test

<iljvant
Mrokocle

Py deart facial Jos pieds surles deux plinths ou sur le sol, le dos en conlact
avec |@ toise 0O 1 rpban, les bras coartés, Lefla gymnaste ouvie su maximum
qon écart et fall coulisser lentement ¢ curseur de la laise ou a regle du ruban

plave {c 1 entie ses jambes (an nivesn du pubis) le plus bas possible

[E.2.4.3. 2 Gramds dearss latéraus {aniéro-postérieurs) drait et gaiche
Hut du test

| = bt 2t presgue Je meme al test précédent mais oSt aussi evaluee dans
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ves deps testa Uaptitude 3 etiver bes musclos tschio-pambyers.
Protocele

bei Jefly pymmaste st plecé {2y de profil par rappoct @ la toise ou au raban
L pied gauche est place en wvatit [auis reciproguement le pied dronl. Exemple - >

e ped gauche, 1) em pied droil

Avam d'effectuer ces tests leflp pymnaste dimt fajre au proalable 5 pun
drdchanTTemions des adductenrs, des izchioumbiers, des cpaules 2t du dag, Ca

dernizl e51 nhlisaraire pour les aniros tests de souplesse

214 Mesure de la flexion avant du tranc

- Butdy tesl

Cetwe fesure @ pour bul dCupprécier la Mexion maximale du wone sur les

membres inférieurs, ¢ edl-d-dire 14 fermeture du Leone
= 'rotcale

Le/La pyvmnaste monte sur be « flexométre », les jambes droites el tendues,
il sc periche vers |'avant aussi Join que possible 18t haissde en poussant sasns

saevade sur le curseur de Napparcil.

La position de Hexion mzximale serd maintenue pendant deux secondes Lu
mesure ¢51 prise al certimeétre e plus prés. |es penouy doivent étre tendus sinon

|"essal est annule.

(1 tegt pecessite un schaulfement des ischio-jambiers, du dos durant cing

Ll



NL2.2  Les qualites hiees a la foree, & Uendurance et & la viresse

id'exévation

HLL2 ) Foree de serrage des doiges

- Put e e

(et d evaluer la force de guelques proupes musenbmres, il s7ami) des

e Jes Meclnsseurs des doigrs.
Malio|
st dan dynamométie gradué de B 100 Newiog
Brotocle

L/l u wvignaste 2e met dehoyl, bray le Jong du corps 1 ou elle tien
Pappared] aver e man (dioite ou gauche) dingts acesoches au regsart et serfe

e e ses Rircey e échissant les doigrs.

Chitar dleont a trols essais. e on choisit la plus grande valeur ndigquec:

L2222 Diétente verticale

[411t

Lo detente verticale (SAARGEN-TEST) gerl a évaluer la foree explosive
Cene cpieuve @ evplugtion o pour buat dlapprécier Melasticite des muscles des

merrrhr'ﬂh i ri:‘l'lrl.ll“h.



Materigl necessane

Pour 1o réalisation de ce tesl om o hésont d'us mur vertical atolonne par des
it parallebes tracés de 5en § em depuis wme hattedd de 1 momesdres 4 paltl

dur tapis posd 4 ras lesol jusqo’a uns fautear de 3,50 m
- Protoeole
Ce tesn doft Sre Tesdisé sous deus formes @ sans elan el avec élan,

Pour réaliser ce test ladla wymnaste est deboul sue le tapis de proli| par
rapport au mur, 11 tend le bras qui eyt du coté du mur vers le haut tout ey edirani
bien Vépaule pour domner la hauteur muximale qu’il pem atcindre en station

deboul Leme mesure exl releviés en premicre, talons al sol,

Erisuile le aymnaste saule pour toncher du bout des dorgts enduit de la ceaie
ke point e plus haut possible de §'échelle vetticale d*aburd sans élan, puis avec

elan,

Lo test doil Blre oxéeuter a dewx teprises pour chagque élément et on

enrepisine e meitleur esani

La détente verticale correspond 4 la différence gntre |4 hauteur du sau el la

hutlour atteinte en stalion debout E..‘.{El‘l'l]fl'lf_' - 180 em hauteur de station- deboul.
230 em hautewr du saut
330 180 =50cm

Pour Ju validation des résultats on peut uliliser la méthode de caleul &n

appliquant la formule
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Hody b4, Ny SIS ITIT R RN .L.n.ll.lﬁ Hisind

L

L | T - b L

St PRIVARE At esiripolee pde stiple leetape dU ismdeiisuiie G

LEMS o THILL B THOMAS. S U ALAL | a)

B I préparation o an apprnlbssag 0ol BOrassaire nonr realiser ey

Subeny Sauloun ke Schautfement 23t préalablement gcommatide

HEL2.23 Fifesse wier 20 cmr
Py iyt

| eprapve de Y omoest reeny pous exvalies eolle gualite. 1o pow bur

.:'.||||'||'-_'l'|_" ! I':l]'||[||‘:x' drieetis PRI S I

Pore o eealisnam di test o Tam - un cheorpmerre, un decametts e one

[rEl
|*rentimeed e

Nl e sUrbae e | sans ,'-_:,rln':llnll} & snjel cOnvre une distanes le |‘.-11..|5
bl el possilie 11 dvais & dewx essaiz e e mettdur Gt pris Lo dompte 1

prend e glepart detweiit ¢ court seul,

| i ;|gm‘ji i parnee] e [FiT fe Lfl'l.FUI'I[?'I'!'I'-':”-rf"-“r HUU-“ PHOTES, EITTE S
Iapries de La methnes labores par WAL Mingevevas A, B Ploccan. 1978 (M
CGANZ]S | 0say,
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{11224 Yot en lopgrenr suns elan

- [l du test

| dppeuve du saul en longueul sans glan estoectesl pour evaluer la

pussanmes s membres intérienrs

Miterse] hécossails

Peapir b Telisation de c@ test e dispositif expeéimental est

& Llpe [Hase mmeuble,

o Ll décamétre el un balai 4 manche pour remeltre e sable au

méme niveall.
fronocole

A ddpar e Ly evminaste est debout les bras oo avant, la pomie des pieds
derriere la ligne de depair [pieds légerement ceartes). [elle se prepure i suuer
v ose lechissant o en portant bes bras en amicre. || saute en langant Loy bras en
avan: ¢ se regoll au sol en oramenant ses [ambes sous lul Trois essais sonl
presus seul le melllzur est retenu. La performance st masuree au centimetre

pres. derriere le balol Lo plus proche de lu hgne de depare. Exemple - 224 cm,

Pour pouvolr evaluer e miveaw (ndividuel de pertormance générale 2t
specifiguee chez leda gyinnaste nous enumermons les paramétres qur tradiisent le
miventl des capacites de vitesse e de pussance des membres micneurs (saur en

long et sans elar) (CGANZIN, [9%4) qunnexe B).

Paur g pratigue, cetle Sprouve ne nécessile aucun spprentissage. lls est

4




recommonde de faire o léger échauffement preéalable de base e Flexion

extensin de membres

[.2.2:5 Force dynamigue ef endurance-force des ahdorminany

(trenie mouvetnénfs o seconde)

- Bl du test

Lo mut consiste @ determmer e nivenn d enduranee. de vitesse-lince des

abhdominuds

Matariel nécessany

| i renlisation du test nécessite un chronometre cloun tapis,
- Prpiocole

Paire realiser ce Lest ledla gymnasee s couche son e dos, les ming sals
nugle, 185 coudes maintenus au sl par wi parienaire il telle) exécute ensuile
trerlie (410} Blévations de jambes (teiiduiss 4 la verticall) 4 vitesse maximals L
remnps o extcution seront pris en fonetion des dix pogy e premier et des trene

glévanions pour lesecaond

Piijs les vileirs sonl hasses, meilleurs et le mveaw d'endurance, de VTigEe-

Voree des abdominaux (M, CGANZIN, 1994)

Lilin un tableav recapitulatil permettrail de walider quelques  Lests
physigues e qui perme de dégager le profil physiyue des gymnasies [wilr

annexs B
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V  Interprétation et discussion des résultats

I Prafil morphotogigue

o morphologie des symnastes senepalins garpons of Tlles dacs de 6o |7
ans smente de lncalegore poussime o cadette pour | ensemble des vanables
SmaliaLes 11aille, |:nu‘.nd%. eirconferences Gsseuses. musvidawes, ) Lependant
au nivedd deocertaimes vapables ool pote une décrossance des valedrs pal
cxemmle | ndice Cormigue (1000, Vindice Osseux (10). le pourcentage o

graisse e les fiiles sur oties les catggories

Pour e gt est des resuliats anthropometriques et indices corparels notons
e Let caigong ont des valeurs plus Elevdes yue vellis des Tles on gendsl pow
I"epsemble des culevormes. Ny les lles prement le dessus § lo catdoane
mingme (139, 64 £ S0 114473 = 842 Cecl pewt Ere espliqud par [ [wil gi'a
cetle periode lox [illes sont des en periode pubenae. Er que cette dermcn:
nflue bpeaoscoup sur leur croossance (taille), Ains: DWORETZRKY  [990.
PORTMVANN, 1993 disajent que ' « la poussée de crossance de adelesecnce
ches les Glles débute vers Tages de 9 ans (2 lan) et dure environ 2 au 2 ans »
Ceanoment ayvant atteind son somimel (e nubtﬂ‘mirej. It e crvssance de la
wille jaovolue presyoe pas. (lest e ocps quion nate chez lzs filles dans la
catépow caders (Lal] = 7.24) par rapport aux rmes (oitdes plus hau). e
etfer |, covissance au piveau de ba taille ntaugmente plos vers "dge de 4 ans, 1
n'y anng s d'duermentaton slemiliealive de B wille spres Pdge denviron 16
ans (B LSNEN, MALINA, 19885 (est g cette pénode, deus ou trots ans plus
lavdd. g s gargoms entren dans cette phase de oo boum » de cronssance ce Jul

peut eapliguer la hausse de la moyenne (173,71 £2.27) chez les cadets,

4



|1 1aille assise encore appelce o buste » des gymnastes dome e
movennes craissantes dans toutes les catepories an mivesu des deux sexes,
Cepindun) des dimimutivms sint notées chee les cadettes (73 = 4,03 ) par rappon
aux mmnmees (T T a8 e meme sotte baisse est notée chez les gargons |
eimes 67 96 £ 359 par vipport dux beijanins (699 £ 2.97) A partir de la
tille nssize et debour fows avons caloule Mindice cormigue, Ce demmisr penic
de et en papport [ longucor des membres inférieurs et du huste Lrapres fey
resulings nous veyons que les Hlles ot des inedices superiedrs 4 ceus des pivons
poul toutes les categones. Cependant dapres dmde de LC. MINEAL o B,
AR AL 1906 peus constaton: gue leurs moyennes sonl micnewres (vorr lalsleay
) el momtye goe tous nes gammastes ol des membres imfériours’ coults e
appar e huste O qui eonstitue g0 atowl poul i pratigue gymeigoe de s

eV iasies,

Au miveau de Mossatiie nous remiarguonys un mdice osseux des warcons
sapEricut A et des Thles powr toutes ey catégorics, saul pour 18 cilesinne
poussie 132,54 = 126 pour les filles & 4503 | 5 pour les parcons) Ces
esllrats. sefon la classification de manowstior. montrent que nos gyimisies
aarcons el {illes ont une essalure movenne en genetal, Cependant des varianions
sont polees my mvenn de cenaings categories chez les gargons conime ¢nez jes
filles Par exemples les potssimes Olles el mnnmes garcons ont respectiveinent

e ossatie forie (0l 1 273 46,15 2.1 & les nomimes flles ont un tndice

osseux Jmole (42,99 + 1L.6F)

Certaing wutcrs onl démaonire que e diminution de I'irsgature |_rl.}Lera'|L Clre
due de |‘angmentation de "adiposite Car cette demigre influe beaatoup sur
|'aceroissement et [0 déminéralisation de iy porosité de |'os. klle réduit auss

men bacensie corporelle gue la densné de i os (Couremx, Lespessarlles, 1998,

17



Dhonc ¢l osl nécessaive de soccupel de |a masse grasse de nos gymmasies car ¢ffu
resie wll trenn duns baopestion do poids gl surtowt dans les qualités de fogee

elatye

Proour le= cireontérences jnusculaires noUs nolons une gwrmentation dans
wutes les cutéenmies oy niveal Ues deux aoxes. Ces movennes caleuléey on
imdices nous dosnent plus o maoins s mémes dsulars. Mas des variations
gont nolces au mivesn des deux gexes pour indiee de compulence des membees
inforicurs fvoar rabdean 1L Ceote augmentziion des indices est plus aveentiee
cher es flles que chez les warcems (par exemple chez les poussmes on s
sespectiventent pour ey [illes o |es pargons 1546 = 278 ¢ 1303 1| D63), chee
lew heppimmnes (1% 1 293 benjaming (15,70 = L48),. .}, En conséquence.
I"imbres de masse corporelle (1MC) el Vindice de comulence des membres
Inferieuts (PO | sonl stgmaticatVeien plus p-.“_:L]LH all mejne dee (ue clux g
pvigstes curopeenines) (1 O PINEALL HOARABL 9%, La tres bonte
stabifine des vifenrs moyennes des IMC el IPC que nous avons déterming abaoutl)
a b omise en evidence Jde crteres  pertinemts  diévnvanl  les  gualiles
morphelogiques  observees chez nos pymnasics guelque soir Mage. Celie
excellente stshihie des meswres velatives qui s sccentue au fur et & wesure gue |e
mivean lechmiose e artistwue des pymnastes est ¢leve, nous permet, aun plan

i ividuels dggabie un profil momphologique type de nos gymnasies.

Los patramelte movens des mesures de la composition corporelle stfectue
cher les zvmnastes Nilles oo garcons llgurent au tableau 2. Lne augmentaion des
eabeits €5 notee dans toules les calépories {poussime 3 cadetiv) du niveaw des

ey sexes

|| st frappant e constater que le poids de filles s'avére bien superigut &

calil des garcons pour touley les categories. Cependant les cadets (445 = %.7)



onl une moyenne supcrieyre 4 celle des cadettes (4,95 + 5.34), Par rappor auy
Stades de GANTIM (1994) PINEAL el ARABY (1996} nus gymnastes somit plus
liurds que ceux de riference occidentule deé méme doe. Cette aupmentation du
poids pourrait ére due § plusicurs factures soil mternes (géndtigues), soit
externes (numtiomels, mode vie, miliew,. ..} A cela 1| faut ajouter irégularité
de la pralique gymmgue par nos o gymmastes. Alors  qulactuellement
entrainement des gvmnastes est quotidien sinon biguotidien, ce qul poureail
provoguer un phenomene de sudatlon. Ces pertes en eau au cours d'une séance
d'activite peuvent cere Uobiet de perte de poide. Blles som phas mportames gue
|"activité esl inlense. Agir sur ces deux facteurs (|'entraipement, |"alimentation)
pourrait cire un moven efficace au cours d'un programme de condiionnement
phystque ou de perte de poids. Cependant RADULOY ( 1994) dil . « bien gue le
nosnbre o hetres hebdomadaires d*entrainement soit compris entre six heares e
vmgl ¢ing heures, nous constatons que les caractéristiqueys morphologiyues sonl
indépendantes de ['intensité de endrainement ». Pour appuyer cetle citation
WEINECK. (1990} dit «le gain de poids cher Usdoleseent consiste
principalement § une croissance de lu stature (Hssu osseux) el de ln masse

musculame »,

Pour le lissu adipeux nous remarquons une évolution croigsante de |a
catégorie poussine & eadette pour les deux sexes. Cependant il taut noter que |es
filles ont un pourcentage de praisse plus eleve que celui des garcons. Ce qui csl
tout & tall normal car sclon le docteur BENKIL la femme de rédlérence (15%) a
un pourcentage de gramsse plus impertant que celui de 'homme de rétérence
(12%) (kL BRATCH, W Me ARIDLE, 1985) Muis le pourcentage de griisse de
hes gymrastes filles est presgue deal & celui des gymnastes filless du méme age
selon ['étude de 1O PINEALL H, ARABI (1996). Comparés & "homme et 4 Ja

tomme de référence (BENKH, 1981 ) nous porvons dire qu'ils sont en-dessus
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s s U Eite aupieniaion dooaraiase st le b d0un desdounlibre envue
Cappot] énergdtique alimendice et lo depense energerique FRECESSAITE 3UX
setiviles phvsiques quotidiennes 1 est plus cloe gue l¢ mangue de depicnse
enerpilajue par |activite physiguc journaliére est un leoteur prédisposant (| |

ATOCH W Me ARDLLE. [9s3)

Farur Lo |]1{}[’phmr:|_1r_|-._ los pusultars mentren (i nos e YTHIASIES de la petite
carlooortc {poussing o eudeile) ol Wil grande taille e un poitds Jourd par sappot
aix valenrs des gymnastes de reference Buropgenae (M, GANZIN, 1094 vl 10
MINEALL H. ARARL 99a) (ette prandeuar de Ja raille est du fan gue les
sdpipaiaig sonb de naluee tepe sapclien: Ils som varmclénseés par une grande tlls
At pappant & 13 elassiticotion nirmale el une musculaure fime en peneral (A
Foad . TR e qul et d Peneontre de D Hcosdure qui veut que les gymnastes
sapent cotretiriscs (edd paroune il @ am pands pnovens, ORe CoRs
avincipadernent misomorplie aveed une tendanee o i dolichomorphe (selon L
Claealication de ¥V BUINAKRY (MO GANZIN 1094, Seuly les mmmes
warentls ol une taille debout (144,73 = 8420 e un peids (33,73 £ 787
seceplables. Car ces factewrs mormhilogigues sont des slemments o consuderer
duns lisn ouvements ayminigies, Une tvpeligie duide 14 memndsie o
cwmnmkahiue artisticue sportive existe Elle g3t prise em compte €4 jous i rall
ans | efficacité du geste, Cependant J1 s’avére necessaire sinon ohlisatoine de
Pelariviger les rosuliaty car au plan ondividus| pons avons des grinmasies gul
Femnplissent les gonditioms Ajnst lewrs dennces pourrment servio dappu pour la

Hefeetion arientation ot le suivi des autres gymnastes préselectionnes fesf.

Cenendant. 115 ot des inchess Taibles et un pourcentage de graisse presque
Cul L FAPPOR i pymnastes curepens (nes) de meme age (e apres PINLAL

A ARARL 199G, Ce L!ui comsH1ue un ol podl nos g._zynmaﬁt{:ﬁ_



L2 (eaditév Biemmorices

e tlsaifials Blomotaurs sonl ¢ inides ¢ deux o est-a-dire [es spilines hoet
w la feede. 4 Vendirance, 3 Ia vitesse dexdeution ot e quudies lises 3 1o

-ill-l-'|11|.!":-:~:“.

Pt led premieles nols remarguans goe les Tests de force de sermge des
diipty de dlélenie venicole. de vitesse, de saul en longueur sais clan ol Ges
imeveermies gul augmetenl sves "agy i iveuy dis diws sexes voli Uibleay 33,
(epeidart des vatiniivns sont potdes dans coridns calegorias, i savoll clier Jes
filles voummes - V0504 b IR2 L hempamimes 145,04 & 2307) @t ches ey
gargons (henjamine . 125 ¢ 0 poussine © [SILS + 77K pour I sau on longseur
sans élmn, Cetle dugmosiution poliroi &re die e partie 8 Fige. © e-a-die
plis o wvanee chironsdoglaguement plus acerolssement esl impartant de
clitdpomics on calepvmss ni mivean des déus sexes. Par exemple powr b vitesse
it & chiee les o (peussing .00 = 008 ; cadets 301 £ 50 Gher s fillies
tpoussimes - TR L 062 eadettes . 10 ¢ 042) Clest ains) que Maling o
Bicdard ¢ 1991) dlsatent que « la loroe wonl yoe Pendurance esculaire
ampmenie de tacon hreaire jumgu'a |5 am ou 14 dns o« Ceel peut ére cxpligus
par i sollictanion  de Pensemble  des  unilés mamces  (ooordinaliom
mipdirusculaiet e cde wus les proupes muosculaires | covndimatiom

IeeeisLul nire 3

Pour la foree dymamuque of endutance-fores des abdominius, nous nommns
nne decroissance au mveau des dens sexes poor outes les calégories. Cene
diminution de 1o perlommuonee des poussines (G027 .489) par rapport oux
catletlis 12490 b S30L des poussins (379 = LE9) pux caders | 3906 £ 103

ewt du (a1 aque les enfanis o dge prepubentaire ne saiil pas blen équipes o



rteler o | ticrde lacthigue TS s donc une farhle capicie 4 souteair un ¢llon de
ante (rensté & un nivead sopsmaximal | BAR-OR. 1983, Us ont une capacite
edulte pone Ja production ¢ énergie anaérobie. conipand 0w inusele odnlte de
e edses war heur s muscilaire @8t plus petile yue welle e idolte
P sersas 43%0 (1) SECK 1991 A ce proges Portmuann | T9YF) oiv « NURL

1hul e e | entrainement epdurance-vitesse clicr 1o prhus jrunes »

Powin tes qualitds llevs 4 In souplesse notons d'une maniere géndrale un
seerolssement des moyennes chez les filles ¢t garvans pour outes (es cutegnnes
d'iges Les performances sont meilleures chiez les filles gue chez ley pargons,
st b ey die ln sopplesse lombaire {298 L 4,087 175 £ 0,71 Cependnt dey
surtalnm sl nolées an ivend de cenains jests (dislocation des epmiles,
Mexum dvant fronc. grand ecart tacinll Mar exemples on 4 respectivemont s
hew patipons et des MHes (heanuns: 1025 = 2% 0 227 0 10,07 : mamimes. 7,73
A G T = 10T e e dislocation des dpades ), Pur contre pour 1 gieabd
can bl om o pour lés gargons 2027 £ 6,25 © 23,00 = G926 pour lew Nles an
i s munmmes. [Vapres de pecentes @udes (M GANZIN, 199G nos
resiiliand ole souplesse sont tres fatbles. Cependant mwus pouvens noter des
Cvlunons coneraires au plan indyvidue] pour Mensemble des wests Cette nsneg e
e wpiilesste powrrait By die au début taedi ] de Ta pradgue de e gymnalogue
irpventtr done 4 Ventrainement insuffisant de cebe qualitg. A ces povpos
PIAYWERME, 1993 di w saree entrEmement ln copaciie de souplesse < un

il vidii idimmmnme fors o | Sninnce s,

Powr v gat est dos resiliarg besmoteurs nous vuyansy QUE T By esles
sur foules les categornes sont Taibles poar loy tests de suuplesse, de loree et
J endurance des abdominaux  Tantt il sont taibles ou moyens pour cels e
Ve, endursnce, de s iessg O execution pur rappor sux gymnasies curipeeis
i meme gee (doaprés A GAJDOS, 1983, M. GANZIN, 1993
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CONCLUSION ET PROPOSITIONS

e mil du Comole Natwonal de Mramoton de la gymnastique Sportive
(UMNPGS | el de developper la gy mnsstiguis senegal bise an vie de penmeitie pos
silerifiery (231 gymnastes de biem 5 cxpomer dosss en & Dimcneur gua
U eadrieut de os fantisies Ue travall sn Sceterces @ Technigues de D Actvine
Physiioe e g S (STAPS) en tanl o optiennaire et (noniew de
pUimnastique est maire eonitihonon o developpement de ln o gymnistiue

s ML I.H.lut:u:

Cene rechenche nous a permis avain un apergu sur le profll physiyue

alotwal ¢f imorptmlogigue des gymnastes gargons e (illes de la petite categoiic

N pymimisted poscentenl ane grunde adle associces g des il ites
phicaigies dont gnchipues e sont Rabbles par rappart s, diorices de T8

inratire

Lo morphaliogie ¢ es) w0l ce qui se Mppue Jux Mesures, jus proporims
o s dimensons corparelles. Quand au peofil physique. il tar appel aus

ety prhysigues | lree, déente, plissance, endurance,. )

Py colte ehade nous vous ssammes limitle @l descnption des qualitss
phvsiques @ antuapometiiques de jeunes gymnastes gargons o filles. Flle
padalt Aidel ol L deteeion, la o selection. orentanon ol e waivy de

|"ertrniement die pwd gymnastes

Norre recherche a pone sur e popadstion de 71 gymnastes. pépartis sclon
QUEty o HepeTics repiesenteas dans des proportions differentes A, il seran

T date des recherehes Tutures J uugmentes (a population cibie « de la
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comtronter 2 eelle o enlams de méme dge non-spoctif alin de MieuUN caracter e

O eEs @vinastes sul le plan n1|:|r|:l|1l::1ﬂ|‘.uql:lf 21 Py,

Foenmeellemem de pouvor faire des rechenches s Penteainenon oy

it e plivsagues de chiadpee satdgome

P cette  drude  slescriptive pous  espérens  apporte Wil plus

e bappeesmman i b gy i) e spoirtive de notre ey (Sendgal )
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Annexe A : Quelques procédés
pédagogiques (méthodes et moyens)



s

Chrix edalébaill

Etapes de spicialisation

Faapes de plus ant nivesn de

lapy Ternuiale

cab e by I
Tonode R RIS Sprntoardeetenl  Raaiinatling i plas Meilless LA R TR T FNTE
sl bty e spécislisatiog [TET e do | péxultats e Rtz des resnlins
el Tuerwlieé cenmpet il
Hnmmnes Jusqu's % Jusqu'h 12 Jusgu'n i3 Susgqua t% L& o1 plus
Ay
ten ans) | & lusgu'a 110 lsguh 13 e f |6 | | fourt Tl
| [T | = — 3 a 5
|.:---&nmu. bereives [T T R TR BT TR de | Exivmmees L im i Suiis P raartitnie G
BETeTHLN e Isse: By progeamme en | Spdcialies ikl e | classics oo mrvem
foration prorane classe de mvesu progranmme EHa
elaase doe mveso |
| Mume Muorme do [ Niveay jeuns [Temme ulersse | ¢ anilida miaitre g4 | Martre 25 spolt € Lsse de niven
contrike candidat maitre &5 spont de WEE
s ditetnarionale
Forme Chih de  jardin [ Scction dies | ooles spostives de Feoles apsrtives [ Centre clubs
aragnisalinnnetle i enfarss gcnles, des | EvImnast e specidlisces ' enpminement
[T e dquipe aatonalc

ennzg, des s
e =g

Tableau n°5 : schema de la preparation en plusicurs années pour la pratique spartive (X GANZIN, 1994 (Anneze A)




Procedé

b Postiny de dépan panendue

o Lseeutlon des exereioes (Commimie dins Wi

[ gl .

= Uhangemnent de vitgsss ow de leips par

rappon 2y havitudes de |enchumenent

Exemples

A cheval le pyimass compienie 8 pridy

d'élan gog ourne su cheval

| Saltode efd carpd vers la gache s hea de

vers la deonne

Focdoilnn o o enchainement 8 L Lo

ACFLLICEIR)

4 Chongemenl Je pisition daos |'espace par

pappor as abitedes de | enchainement

| AdLx BOneEus. sppu par Slan en arriéne

s d 507 au liew de Papput terdu renerss

5 L hanpement de mode | execution

Salto avanr groupc. carpe, tendin,

[ Accraissemenl des difliculies de

Venchamement 20 EI_!HL‘EL;'*.‘I' et mouvenicEs

SE XA

7- Inoditie des liaigons povvelles, pour des

EleEmonis Cunug,

M la baree e APOULCT U ferar lans e ot

o anged o um brochet )

Le gyrmmaste sachunt exéewiers 1)) saut de mam
gvant sur une (antbe a la poutne, cxsiaiers e
rolacle aveuni savie o un saur de naing sur

tme yanibe

Tableau & : Méthodologie de la stimulation de la coordination motrice (A.

GAJIDON, 1983) (Annexe A)
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ES GUALITES PHYSIQUES
TLEUR DEVELOPPEMENT

MODALITES D‘UT‘.LISﬁtTiEH DES FICHES-CIRCUITS
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JECTIFS : endurance organique, endurance de farce.
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Circuit débutants
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Circuit perfectionnement
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Annexe B : Quelques Donnees
de gymnastes europeens
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Annexe C : Données brutes de nos
gymnastes par catégories et par écoles
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