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INTRüDUCIlON

l,' I,."isi~nl(' ""II"t1.',e maT,!"c "'C<)l\'.''''~''''''CIl' l'hiSJoi,. de ",

Il.',,,"m'''l'''' .'\,;;"epb,... 1-." dk, pom 1. l''''''''e'~ foi. le '\6~<l1 ses!:

rn....":~ au~ phase_ li"ales 00 ch~mplOl1I,a'S d'Afn~lJC, Ce fu, li ~bonl ~."

...", \ln~~in' de J"h~",,~,f,ur~ 99 "W~ .J.:u~ """i""I"'~l' (Boudo" fi\lL et

0,<.,: NDIAYEj 1>";' nu, r" champi",mat dAtri,!"" de gy'"'\~'"4'" .n

l ,m",~ ~llO\) avec (l'loIHiLHI rALL ~1 M".' I·AU.I

\ "" k-s d,f1k"II"-, "1 la complc"u! 8'andis.sarue ","" l'Il""'''' b

1'.'"Jlln..""Il1C n'o,hlJ'Pl' pa•• c...-u~ r41~. A,n...... ",marque 1'~I~rl;i..~m~n'.

1"~'"t""'L<"""RIcn, ~1 SUI1OU' l'''''~ru; .....'mem d~ 4,••lnL", cl du COO'<'1llJ ge.n..,1

.1., <Ii, 1<[('""',' J;'C,pl"'.l dll ~"nCOLL" lly,n<li'llJ.

, <'''~ ,ùlu, n",,' '"''-''' il une ,-,;O ... ;on Il;H'\i<ul,,"'" ••n la 1"'"""1'"'' & la

l[\,or""<'''l''~ ~ni!lliq ... JflO<1"'" Pour ~la. ru"hSllti,,~ dc!l (oonainancn

"'k"'~' '''1'''''''' rC'pc,,<-,,<'~de. mell1~lll'"'<~nUÙ>ell"...m r>Dc<.o..... ,,'"",

1", "," jou.. 1. f:ym",,,ti'l"~ arti'tique .... ;I~~ u,,,, r,,;p~"'tjon 'fl\"'i.~ J~, I~

l'IL" le"UT'" ag. (~a"~\ t'o' déhut p*<x~ de 1. pr"',~u~ ,ejaillit ev,d""""""t <CL!'

1"" 1.."'lalS en 00"'1"'1111<'''. ~l perm~II'*,~u"",on d'une maîlrilO: J~ dwmri<ln

• un Ir~", 1<"lII"';1gc (\ (j,\JDOS, I~J)

\ '-,""ff. 1'... ,11111'", ok 1. gym"'Ni.luc_ il a~" relevé quoi'!....., .~empl""

,1.' J"'"'''' gymn"~or' 'lui "nt ~ll de m..il,-uro r'!~"Jl'at' ""X compétillon" N"u,

I~'U'''''' cite, I~ ca_ ,1.',

N...Jia Co,"~n""", {KiJUmaineJ (n~mpiontl. olympique:\ 1t JUs.

M,II<'1 Shan",,,, IllS"') ChamPI"""" "lrmpiqu~~ 15 on"

~ OO'-l, .... S, '-110"" (Ru"i~) Ch"mpl"'lIl~ d'Il m<>n<lc li 11> ,,,".

. .



VJ~')) s.....Jt>,., Iol U'-'-I~) ,-hampl<ln ,J'(u,ope a 1~ .....

~ k" ~ k~nlO' (U~S\1champIOn \lI ~-mr"l"" 20 an,

r ,-...-.1...... au ...'" nJ~''''''_ il cm' ....... d~ ,'lnfooll~' sur r ",-,>lUI"'''' de la

II,.T"""' !' _ <10: "''''~ tr<'S ......n'''-col'C.. ~ l'''~, ~lj$eS danl; c~

~,Il<."f/tIlt"> ,k:\mlol""" Il '"av~", a ....." ."'f'OItllll de ":""" I..-.s lIIClhodes ...

n"" "'" dt '1';),...,)

l t,,,I0,,,,''''''' ...", "'.,,,~ ~" de d«rifto .. <1< ~..". ..."

""""la."", 00n<>ee \lin ~'a~_r<' ronI,ihuu<ln lu dtwloppo:menl .... la

~ ,..."....."'...c au ~""f'2I. Il ...-nUl lt..~,,~'" do- fair.. ...., d...,..,iplion dI!S qu.oJitts

ph)""!,,,,,,, .1 alllhtOp(Hl><1riqu.,,,- de ",os jw'!('S nmn;l$l"" C" K':nn: dt 1rlO~.,1

n'a ~a" '"c ",~I ..... ;\ IIOIJ'I! c""""i"-"",,,-c

i\ 'c r"~~'''' "ffiJ' ""u' P'''P'''''''' d\', ."...,tlcs qwl",", .nlh"op:>n~'_'

~r phY'''l''"' ,l.', It""""''''''' ";n';gal,"s_ ('. f~i<an\ 1..." résurml! P<>'m'"~", .."'''

d"Wlll 1"''''' la ,!.-lc.t":lII, rorj~ma1ion " le som i ,k" 11."""'~SI~

L",;""r",,'illl1 '"' la 'alcUJ physique vi« ,Ii,ccLomclLt le conln",I. d. l'Ct.L

~éll~r1l1 d".mr::oilll'mcn' Cll f,,,,clion d. l'un d~, dilTcrcn,c< lù'K:liom ,ujvant.'

"''''u' me;u,....- ,'.IT"'''c'ik ~.un 1""!I'3I\lI1'C donll~ ,l'cnlr.lillcmcnl "

Il,",,,', 1~'olu<io" "" la ,-alcllc ph~""luC ,'" .'Uoe d 'allemdrc le ""mnJct de

la 'om'~ "" lL""~ '"6<.Ilu. pl....1'tt",I~m"'" Cil ,\le 00 c<.>nc<>UT> ,k

SJ.'k<:llO<! el de pn.'par-aIIOll à d,mportantes epreuH'>; :

~"'" 00 poonl$ de ":1'..'= po,,, a$SIlf",- le SUIvi d< u"1 j<'Ill>e5 lOmna..",_

c "*<..10." '"'" m l'Vidcncr de J.......s V"IlU\3S\e'"< ~"'" g;ocçun' Cl

Iille.. s. 1>0_ cc<I d"établu une dudc docri(lt,ve , pan" des QnlCtorutiqucs

atI!tlI~""l"""d phys>q<ws_

,
. .



Flle :.-.çr(l çOllsLiLU~1: Je Ul·U:-' raL'ti(;",~ :

UI pre, 'ière. üt"Lll: )Ù s.e,;) nbsel Iolcc kt n~'\: le de liltéraLLJrr:: met rèl1

1é' 1id· (leu ,. har il R:":-j ~I S'avo ir. rentrainL rr1l.. m en gy LI l <l...'1 1. iq ue aI"l i.,;;l' Î\ Il';;

d(' ml' Fl..i ve:<l LJ po UI" k' p rem ier cha fi iLn:. L"'s (le:termiJl' nt s 'ip:Lli j. il LH'~~

JI:'.... "-JIU lirCos phYSlql ç~ I>mru l'nbjd dll sec nJ chapitre.

I,d dL'Uxil:[I'I(' pani..:- nw~ ~n tl:,xerguc ht me:'- 100.0(0 rie ,(~UI 'l.:-ollslsll: Ln

. ï nq chi.ipj(rL·~. l'<OWI:IS ~U _,Les~ivc.:.mL·11l d::ltls l'ordre le. malcricl '..::t le.:·

1ll(~l.hm.k.::s. la p.l'~se-.nmtio et la cJcscl"ir ~ion ,des te3ts~ la l-e~-Erill 'HIO .

l' imerpre at.l 0Il el l, ,cl isc !:;s.ion des r&.su ll.iJ E.s.. Ensu i.iD nous tel'llL inen) .~

11~)tte éwcle p:Dr lille cnllcl us.ion ct des pmposition··.

J
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PKEMI[KJ<: PAUTLE tŒVIJE OIBlIOGRArlllQUE

L'entraînement g)'nmi4ue dt' Imul niveàu

l " (lfu.,,",.... 1-',,,,,1;", do: rn'P-'''''''''' ph~'"""", "" y.> """'-'-t"l"" _i.riqolc

supro>c' de ,1OIllbf~ ,.......,. de ,,,,,-..il mu" '" Sl3Cle <le dotbuboll .... ""I~, ~

"1Wl1J"'''' "', cla.-.....• "''':fi'''''''''''''.

L ·~i".·aticln t:<>n>UrllC d" ni <1.. ~'o" ~ 8)nonalJc> .,n.. '1"" k'<

,"""dl,,. c", ,........,... ...:1CTl"r..j " ...._ "hlill''''. une "'><>d",.... plus "fllcace

<1.. J..:nt"""' "" (JIU du .. condu"" ~ 'OOIJ....nlond. mn~hir l'", "ncm.... dan!.

,. d,rcn ...", :IOtl....'I«'. '''r'! 1" bUl ji~,,_

un,' ",.he"he ,k I-"",Iuti"" de 1" ,li"",pliM,

""" ""Ionl" <1" .I,,"cr [" ni"""u ct.. gymnastts,

Iln ....OC"SS~l '" d"ro~IJIll qU(IIidicm,c,ncm Inrll d~ lmvail de

l' ~nH'Il;''''''' _,,'C le j,al gym,"'''"

t),:.n. diri,;c, "II,' 1''''P'''''';oo, "!',IlIf,e anei"ofre le Il;'''",, ",,,,1 .. ,,<.' en Lem?"

'0"1,, P,.... <'Cla. il ,.... ,",~"p""".bk de cOO\Jlaitnl 1"" k,i~ 01" "",,>lIJ1;"" de la

ll."n""s,,,I"c de ra,,,, appf'l atIJ[ mo' Cf" CI rnèIhoôes mod<ernu de pn'paration,

{'",-> AÇ'" • l'''''P''''''' a".~ ,pccîalt.SltS <le IYmnastI<JU" an'51iqut tII'I

sclIo<n\., do- pIl'pu:I'''''' kt..1otln<; .... plllSiclX'S 1MIÎ'fe1 4M. I"jANZI.... Jll9-ll

(,"()Or ;10 ....". AI.

,



Jusqu'o 1'1\..'-'.",,' I~ p",,';q,'" eo,,"""" que 1.." n.'....hn. au l'lu. hou' ~;,,·~u

,,,d ""'MUS pu les ~'lTIl1Mlrs qui onl plll1lqur systrm:n;qurmrnl la

l*"""'Sllil"" "". l'lige se<>I..i", ou p.6colan·" COAJIJOS••<,IU. l' 1~l.

;,,,,,"'" "''''. r..""", •...,r.rmoi prCr~"'n> ...nl r""IrlIÎnc"":nI ""'....if <""
'~'mn:o)liquo< ..... U" l'fUCC'I'>'" <uo";"",,J "Ibol, d.. <kbutant ou d""~"",,,_ C....,

.-.u dt IooI$tIr'5ll1U>&-s d'applic.llIon, ennron 5 i 1 pour b f,l~ ft 1 il <)

_~ ...... Il""("...... "'........,,= au ,,1.... h...l m .."".(M.üA>"'LIN. 1994).

Duram ~e"e derni~,... Ir. exerc'''''' à c.n.,·,""'" gêné...,1 de f"'mali,,~ son'

l',ivilôgié!o.

f.ll" v;';<" a, ..nllUu~ le d';"doppcmem harmonieux de l'appareil mOleur du

'Y"'me musc"l"ir•.

l.es exefl: le"" dOIVenl èue ple""'tès >ouI fonm de j«lx de ~our=.. ...ut.

lancer mper. . PuIS on introduIt progr=i""mcnt Ocs ue .....ic"" de51Înés i

amc'li", la ",......inll1i"" 1TI<)tJ'icr.la rrici.ÎOO.

1. ""'an <la enf""", es! _,.--al"'; .... mo~-.n dt eOl1ll'ÔIt- .impl~ où j'on

!o",(>Of" d'~"""Uler des el<eKi=< ""Ion l'indi<z>on.'' qui $I~ pl ... """de"!_.
• '1"" peUl m"",. oauter':' -._

•



\J,,'nm 4u,' (.'<'nJJn! cm~ pfui,><\ JJ ~r(ljssanL" <iu sql,~lel1e n'ô! ra, en,,,,"

Lml"'...."· [lo..'"<' il co< "l·ce,'''i .... d'e"",, prudent, <le man,"", • hit~r que <le

"" , LCL"""l( <les de I()<HUL"""

1 .L "I,<:~;.lisatjon prf'<:'-""', LypLqUC de la &yn"",,';'1"c artistique. e'igc d~

1'",,,<1,, ,'Il c"mr'~ t("-",,, les p"l1;i~LJlaTilé, 'J,,-'<:iliq'>e' de cha,!,," en"mL. C~LL~

pi'ri'J<le 1""'" ..<'Lendre .I";qLJ <\ 15 "n, dlO, b gar,(x", 13 '115 chez b fLik, rM

Ci.'" \JZI'-J. 94, 1'.22l.

CL"'" seconde ph"s~ con"'I>ood ola prfp'""tinl1 <lLJ j.(}'mna!\lc au l'ILJ' hau'

fll"c,,, Je. l"'rteCti~llnel11,'nL. N,~" CH disting,,,,n, d..,-,

,!<'hLJ' de ,~"iali"atioLi ,

;JPl'l'Ofondissemell' de "rx"'iali'.tiotl.

/.1.2./

(11<, le, tilles, celle CL"PC "<'lend jusqu'il 10 ,n, ,,,,,Ji. qu'elie 'aj""'"u'.

12 "", cl,c!, les &ar.iom (r.! (j,"N7JN, 94, P,22),

l' '" e pl""e peLJl l'Ir,' distinguh comme reciodc' d~ sélection ~ d, '" ivi ,I~,

1'.;"nno;,,,,,

POlir la pr<'para'iol1 le, g)'mna"~s doivent ,'ex",cer à dc, mou"erne"'~

'rnr"''''' 10" ,le, ~ha'''l'i',,\n"15 d~ g)'lTlna'li'luc. En elte, il, doi.'enL ""'1ué,-ir le,

,·,e"ci,'''' Je ba,es (1"''';'''"ll1ne en dass~ <le ni ,'cau) "",plo,.

I;';..ml'k~.: rOue h,~"I~ gauche, droite, rondade, "ppui le~dil ,e,,,,erse,

r~"I"dc "Van!. arrj" .... "(Nldad~, cl',

,



M",~ t'gakrfit'rI! l'imroourtion rie "('ru"n, demenv diflkilès qUi '~'onl

''l'pm "Ill' "cs ,·""diliol(' facdes '~m nec",,,ir. C." 1. c,r, <Ill ",110 ~Wc

"""pl'"'' ,jan, I.i "''''", rocdade alT'er. il l'appui t~ndLJ ,.nver"", awui renJLL

qlS<'.

Ce dd"a "'" "P"c'i"'i'''llOn "onsli"", 1" prel':l"'tHlll ,j" l"", &."",,,i~L1" ,\ Cl'

'""""'"L le, lig«",eEL1>. le> tendon> et le, muscles ci<'vienllent 1'1", 10", m.1;' "'

L<"j;lelll l'"' ou., charges .x,,'r'~"[es él.v~es iPOT~·li\I\'N. 1'1<11). ca","" poUl

1'~lIdl~ 1. "'LL",ul~lion aH'" po,ds n'''1 pas "ulOri*. JI taut "tiliser 1. poids du

~("l" pour ~,,"Iopr>er hl Im-cc cl fa,re ocaOCOLlp J'",crc,cc J'a"\()uplj"',,,,,,nt.

(l'or e~.mpl~,: l'''nl, gran" ~cart laiCrAi. faci.L &;""elllmi fac'.I), "'e,,

·"n,' SIIARP di,oil qu~. "'"' jeun~' ""nt pl", "-'''pie, <l'ln, la période

pro'pul"L!a,re qll' P<'nd,ut l, r>en",le PO"-plJtr<',.uir~. C'~,t,; "eLLe reriode qu'il

fauL hi~n cnLn,ïoc, t. "'LJplcs.'" IlOu,' qLlC l'c"L",! "fI gagne le plus Ix>,siblc.,

""7 <,,,mmun,,'otiol1 pnWl1ndle.

1.1.1.1 L 'aI",r,,~,,[(li-"'emen' de ,,,«-iur,,,,;,!/!

Ce11e pél'ioM p<ut "Il'f j""Iu-,;

!''''l'OO' lM. (j,\"/.IN. '-14 1'.221

'pki,lisalio" '5t UL1 P"'''!',~ ,'e"

~Y"Hl('1ue

13 ons chez les tilles el l'i "n, "hez le,

Ce!le ,lmxiém" phase Jc l'é1ape dc

l'''pp,,,t''n~is'''m~nl de 1. p"'panllion

Elle Ilo',""il~ <In grand "oml1re de "'petitin", ,je, élémCT1l' nOLJvcll~,,'e"l

JWl'is. Co, dcorllictS dcoivent se dl'v.lopr>er en combinaiwn d. Ni'''. r"mkm",,"

Je rUI"" ci<'mcnL, complexe, Je ,·o'"r,,'it''''''' jnJi,idLleil.,.

Celle v.". ai>Plication" pour but, por un~ p,.o'paration'; 1" roi, ,pé~ir,4"'--'

et ~elle' :M. d~ ,j,;".lopper le. qu"lil.' rh}"iqu~' t'll1<1omen'alc< .

•



A ceL agt les filles supportent de très grandes charge.s d'entrainement ~ ce

qui 1eur permet cl ~obl.eh Ir de.':) tésultats exce ptionne Is. et les médai Iles olymp,·ques

(GAIDOS, 83 J.

P ndant cette deu~:ième phase il est (Jonc împonan l de 01 ~ttre J' ac~ent sur

le:s exercices lrnposés et/ou exercices libres avec les élëlnents de bases imposés

par 1a r eU Tati on ntcrnationarc de Gymnasüque (PlU).

E~emples : Salto, tempo, Sal to arrière avec vrïlle~ appui rendu aveç

fQfCe~•..

1.1.3

Com me son nOln 1 indique~ eHe signifie la période de réalisation de

perfomlanCe op~imale,

Elle correspond individue]]emeut aux. capacités et possibilités sportives de

chaque gymnast

A cette étape l'entraînement suppose non seu le·ment la, nl;élltrise du

pr0t:lamme obligatolre de la fIG mais, également l'apprentissage d'un

prograrnme libre comportant 1e maximum de di· icu1Lé.

C~es.t il ceUe élape qu'interviennent les di ff~rer1JcC5 dans lia dynamique

d\~voh.uion des. homnlies et des. femmes. Les. fem~es atteignent Je niveau (ie

Illallre ob,' ~-pnrl e11 vi r~H1 Lrn i~ Li qual'fl ilJ1 ~ pl mtll {lue: le. hom mr;:s (M. GANZIN1

1(94).

. otons qu' ri l::ette périod e ~ ,entnünem e Il L dOlL ètrc su:rvei JJé par un

CI1t'l'rLl neur quj a beaucoup de mesure.



I.J.3. 1 t'étape ,le réalisa/i<m <Ir plu.,' h"", ikRré de difficulté

C.!te re,i"J~ qlli cotlc"me 1" rrerni~,~ l,h&,c de èe 5t3de f'i'Ul .""ll'ml,e

,lu,",u', I~ ans chelle, gal\"tl.;"l 16 m" ehez b ~II~, (M. ('''''LJN. 1'-194

P.lli

EII. '" ,Icfinie """'H~ etanl b peri",le "u b'lu gymnastt doit réaliser le,

<'1<'",cHIS '" pl", hau' ,kg," de leur dilticulté. Sur œ, il, d"i,'cm au paravent

hic" "'. pre'parer physiquemenl rOll' !",uvoir répondre 'lUX exigence, 'l''-'cial~,:

progrJmme FIC,.

Du'''nl cdl,' périodc 011 y "ppreLld de, .,"",ieT' lihre, qui sc rapprochent

du m<:>d< le i~',( d~ (.~ l\)nn'"'tc'. Cependant il esl né"e,,,,ire dc teni, .rt comple

M.' '"l'--,cites et possibilité., indi,'idudlc;;, du développemenl baTTll""ieux de,

filb e~ pl~lJlC croissance

Li l''"r"rali,,,, nU\lIiqu. doit etre combine ,,'Oc 1" rréf"l(llt;on pliysique

gfn..aie IOQlJrSC, natalioTl, j Cl do;; exercice, sp;ci/lques l'''"' ra"ori,~r k

d<'veloppemem Ms dit1ë"mlc, apliluJc, lTlotrices.

/,/..J,l L 'éta~ d~,. "",ill~ur., d,ull"~ do """,pilillon

(--c"' le deuxième ni.-eau de l'';tape de plus h".~te caracité. Elle concerne

1" tYane.he d'âgc 1& au, Cl plus c!ln garçons, I~ "n,"l plu; chc~ ks Jilles

(GI\i'ZI,"" 19'J4, 1".22)

Hl~, cst détlnie COm111" l'<'lapC ortimale de la pnllique gymnLque.

'\01"'-"1""" dit la période où I~il" gyrnna'te d";t l'Ire il mesure d'c,éeutcT Ioule,

le., ,'C'mbinaiwns. modele, p',",ibles. P"T excmple le double salIn "fTiL.,-~ tendu,
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Il Les di'lcrmiOlltlt.s spécifilluCS
ph~siCJlles ('Il ~'yllln:lstillut'.'l

des

Il l ,

,....,' ...... "" ,r C1 \ln flC1W'Jr"'" do- ror... l"C1!'o: C«,....~ ...'" Jto I·~ .. d,;~ ~ ......

,.., ,'~-'" .... Il..........'''''''' .......1,"'-"· .... "',""'" &.... 1""""'''-'' C(>nlJlIo;lik,. 1.....1 L>

Il..:..· ".h. d',.....·

Inll"''' ."". IIII~n~S~' '~f"U~". f~r<"~'" pno<ip'I.·",·", "" Iel> ""'-" "'"~'

••, ....,).<•., ''l''~' ",,''''rot>,~<

Il , """llX'nd ~ une "1'" iwd. physiq"~ .mll; all ~~Lm. d'urt contirtu,,,,, alla'"

,k' la p'''''MCC à l'Clldll''''''' a.'robie ivoir tj~u,'" 1) 1\1 r. ... i\'ZIN. l'Nol L

"



[J'JJXh l~ li8'''~' la ra";~ gauche Il"'i",-,,,.'<) r"I~"'~ '''0l::''liell''''''111 'u, 1.

,k'gr...Joll "'" de r '"TP (Aden"",;1I<' Triphospha,rl 'Ill', ," "" la CP i Ph,,;phalr

C"'.''''''',lvodu''e1'1 r~n<fllie n~lf'" il la "n..lr.... ';"" mu",;ulaire 1-" parli..

~'Dk- .k:l"'nd b,,"."""p dr II. dé>:l\;J'iWJIioo I.ruw:rob\~ 1111 il~ L> paJ1.'e

...,.... 01" ......Un ....'" rel"""< l'.inci.-I"">en1 sur la lItUif4-U'on dt. hyd""'" <k

.....rt<lrIc', t~I",,'W) et de, "......."-"-.. r- .......~ LM"", ul<)'<boli"e pn-<n<ttan<

rlpJlOolellrf,euqut

1., ,,,..h'" de: ,~~ rsl la producuon dl' moo,n·rmM1<. e'ffi le

......... dt III ......"'-'''''"'' n,U>CU1ain:-

'''Joo.d'OO', 1"" k... <k: """'l"lfteIllClll mé.:IUlOCl..e du mmdc .....1

"~_,,,< IaOl sur le mll,..(" i...lé qur « ,n"";llI Jo, ~ Ile CUIoI'TIis:>erM 1"", ~I"",,-'D"

dt """npfdl"n";on 'lui 1"-'TTT"-"11cn1 de lier d'w, 11(>,,,, ok '"\le phY"lI'" et

b'od",,,,qu" les ' .....'ablr. "O:I.;m'"''I''''' '" """""''1''''-' carw:'é'lJl\Oq""" de la

'''''''&,'''1...... mUliClIla~,

Il, l ,2 1.... m,,·••;'m... d.· 1. <u"I ....<1I0. ,"usruj.l~

Dans Ir 111uscl. l',,n;,e f"llClion"dl. ,,,,l'uni,,- '''''l,i~c, constilUi:< pour un

..."""IJ].' do<: lib/e. ,nn~"''''' P"' 1" memo moton.'''M"

c., m.1'rS m\l""ulairn <OIlIiennom do•• Imlrn.. """,I1IC1il.... fn.,da",en1:lUll

'1'" WI\1 ronsrilué, pl" '1ualrt: [1rt>1ci"•• 1. myos",o. ra.:ltne, l.'roporn~os'nret

la 'lUI.... "''''

\lI "'Pl" 10 fil"'''''''''' J'..,tine:o no: conIJ1IO:tftIl aueunr I""SOII avec le:! têtI=s

dt n<~""

"



Jép<>IJli><' IJ mcmbr.ae e~lIuI"ircde la libre mu",ul,u"'. Loc 1',\ "h"rni"" cnsuite

• ri,,"'1'.'" de la lil"e le IOIl~ du ,yst""", lubuJaire (ensemble d'nl...~"i,," L'I1

<Io.~'s ,l~ lI"nl' du ""n.~,km""'J J""l r,ori~ill" '" tn""" "'" "".au dc c/taqu<'

'1;110 7 Cec, romd la "",mbrane des e01erneJ 1Cll1Unates du rèticulwn

......JflI"""'oquc pcrmo:;>bk ."., Ca' 1 l ERASI--II. 1971<1.

La'"t''' k$ ....'" Ca" 'l~""'''' ~I"""t k 'tic"l...... où ,b ~u.1CI1t

,.".,~~ "': IiI...,l , 1. """,""ne Cetk: fiUli< ... de rio alciwn ...... bo ln'ro.",,",
lM<l,r k fIOl'Iplue lrnponlnt IrOpOm)U~"'" - aetlJll' qui '';1 S" h!x'rn &

lïnhib'll<-"ln qu' "'''l>'!'chai' rartine de ~" ."... 1"" lI.U des mulecuJes de

m)",,-.,'" L...s li"lC> de m)""""~'i.=n"", """"'" u"" dl<eo;t;(IIl pnpmtL<1Ila,,~ à

""Ik: dl.' ru" du liI....,cnl epoi .. env..... du filam~1U lin. ~ lia......~ ",onl

«en"'1:i<d:ll" pu 1" Mt:,ATr lié lUX Iête. deJ molecul"" de my.xi",,_ ... cc

mème nlO1l\Cll( l'ATT' ..., h\droly-"'. rl\"oriulil lm'; la IlépanlLÎon aclm~

m~,,,,,,,,, ," a'+ ""r"ni"". c'<>;t le relâchemenl muscul.,re

1hl ('<,;tll .Je >'U" l<m<-";,,,,,,.,1. I~, ,,<dI~les m\lKul,ir~J n~ con,riruem ~"" ~"

1"," hOln"w:"", l," pILJp"" des muscles lont consti1ués ck 11b,,,, d",,! le,

l'fopr;.lél m!knniql~' ",m dill"'"m"s. Ce q~i le"t'. ,Ltl~ u'~(n: ~PI"'I':", ~h,-.,

" "o"'r~<:Ii"" lcnl" 1film:, "'"o:",)e' fibre. à ""mraclion rapick (lib~s blancilo<1.

1lk, "''''' '"''''',,(;''''''''''' aJ'P"l«s fibre. de type 1i plus o.~ydatjves) .. libr<., Jo

'yp.: Ill"""" en glyco,:ènl:). les fibf"es de l)-'pe Il som d"'i~ e" r,bn.:,< 11.,. Il •.

I~ .,n (""",ion dc 1.,..,. ri-xtion ;i differemes l<llu1IollS Ulm.,.,.,_ 3wnt leu.-

coknuOCl (BROOK, MISSER. 1910)_

Le rau d'<llleindtc b p1~. gralo: v;lQI.«.c ok riloIi_ de'! ..lemem:; dt

mbtiun. d'impulsion ..... de "",inlalir cemllIlcli po5IloOIliI (èlêll>mr$ de maintien)

b fIhI"luc lW"""'UC c'ÎF ..~ 00 doeu. '~-pes de lib<".; \l}1't 1 el: !I)

a.cl les ~'onn;osU:!. ''',~.... pnidom'nancc des fi~ hbnche:s.



Il.1 Le,' ""'cnui/wlH.' des qUfllilè' physi'l"e..

Il.l. J L~ ...,upl<.'«

La ,0111'1",,,,, "<l Mtl'"'' comme I"Jmpliwde M mobili'" d u,,~ ou <1e

1)lu,;",,", "nicubtil~" pernle!tll1l une rlu, grarl"" al,arlCe, cfflc"ê;t~ d il.,monie

de ù'Tlall" g."'k' Cl/OU gcstes specifique"

1·lb~" au"i I".ptiwde il e""cuter des mOUVeme"" a,'"" Llne "lllrillU,le

adaptée a Ms ~rticuJmi(t'" <t,,~eTminc"'s (nE'rTR. 1')87J.

Nl'U' avons Mux tom1e' <I.e ,,'ur""'" ,

L, .",uplc,'" articulaire ""live con,;"~ en l'ampliludc n,."malc Cl

'Qblienl par unc aClion musculaire,

i,J-,KlUplesse "niclliaire ra.,,;yC C'l l'.mplitude du mou"em~"t obtenll.

~'acc à l'.clion Ms to'c~, ext",i."" mi,,-" Crl (cm,,"'.

1" n.,ibililé ~<l "rl mouvement d'un ,}'"~èmc arliculaire rdat;,'ement

tlgo'.

1. 'da'ticité se manifeste p"' le rel"'" ru.pidc .1''''' le m(tuv~ment il 1"

pü,iti(tl1 J. <!ép"TI,

M.i, œlk "mrlil"dc de mobili1é e't limit~. pUT un c~'Tlain n<1Hlbrc de

f.Cleu.-, qui sont:

L" c"nfigumli"" tles surfac., articula;'c, 1fn,me'. angle., leviers, Mgré

(I~ li;"'11';).

"



1", Iij!o1nlPllls. le", '"r'uIL,," ~l1i<IJI;III""~ ... Its ~U1rts !oINlUne,

"~_",.., '" la "-'f'>Uk.

Drts ..undi,,,,,,,, ph""l''''' (....hIIuff...' ...'K. <l..l!rê d·..... ,.,lMn"" ....,

d·....'"""-"',.,. ...., ""'" 1. 1."t....l.

1 ~I:" ..U.. ""_n...,,,c pl'" au ",un d<' .. J~S'e. 0.. ... cro,~--.::.. ..,

r.It'nl" pt'AllatII la "",-fIlIh'-"'f1~'" la pabntt

'<>la , enfu, <1"" la ~ n'~ 1*' .....,,""'..,... ~f>qUt i """'..

:wtic.ol... " ma" anos; il chaq di5c'p1ino:~" ..

E~ "Ift'l. 1. 5OUpb'C dU: """, ...t difR'n:rl1t' • "..Ik du b>um..ur "" du

jlIdola ,~ ..dlc du gym""".. n· pas 1. mi:m~ 'l'''' ....Il.. du 'O)OlballL-ur 00 dt'

ra'~Ic, .. Il y 1 dooc ''''''L'''-lité ,/""k--""t;.., par ocu,,;é 'f".,;....,. "",ire m..me 1""

'f>C\',"lM lU , ..on d·u".... .oc",.. di'«'ipl,"" .,11"," .... l," .nkuL1Iioll' ,..... l'''''
''''1l'~,,''''em ,;(Illi....it""'.

'"', ph}"s...],... la for"" +1') '"S, 1. prodUll di.: la m."',, (M) d ....plac~. pOT

r "·,,..1""1100 (a) du d'l'Ia,""",,,,,, Où FIN "'" 1- M (kg) n (m.," ). C"", "or'-"

'l'''' i\ "RAI. (70) d,,.,.,, "'a fo,.u <'S, 1 ""cl'.... ,t.. l'hontm~ i sum"".u:r de>

rH''1ltlCC!> ,,~,"'riCU"'~ por lIIl ir.,,·.11 mu"""law pl'tlJn (tt'nSJon mll'lCUl"J("~

1·11<-~ '~ ..rl5« du plH'1l. di.: "It' phY"""lo@.hlueJXll'lalt'lU_d6·cklflP""par

.... "r.J:l<.k:. SU'U: .l',,w'''''ion''

1:1t_ •• !Oree ,_""1JJai", c;I. la tuI1ioo ..'<t'f'Cff par \Ill mu.ck .,.,..

.-""Il ., , """",,,il;"" """ art"""'__ lbn~ le p'''m- CM nI.. ptul

.,.. ~, 'pl.,.,.,...... ou mO'''':..H......... CSl ôelinoe comme lor"" d~<WlIoqut

..
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·t,"t ...." "·.1!"""'" I",,,,,.~t_·::.l.l:.- d~,d"I'" a' dill"",,, .•··• h...-,·~· \f"

.!" t .,,,Ir" l'I~' ••'r 1 np"''''. -<:ul •.,. ,,·lI.; ~~t ....n "1'f'o*I'1<' .."."".... "', l'lu'

''''''''l'''''v, .• la ',=. m",,,toqu~ -,.,n.,," l'''~'''"'''''' (' ,," .""",~ \ li,'''''' ~ 1"

. 1l'o. :1~. 'ld 1C'll'ti~ h~"'" ,...:hnl~!":' .1 !"--d'/lOwq". do.: r ...,mao .....

(tôt l',nl\Qlt\. '1}Qq,

lU.} ,.. ,""'....

( ~ '''''- ..... lM ,~,[.; ..... l'ho"""", ~ ,;'b.,,,,,r III'" *'\.. :[.; d...fim"~'

... 1C1"P' ~ plus NU:1 I-"O"'ib'" ~ u.... ""I...-..ce .le ~""""",,,,,,, e' ,1<

"'I.o.~'''''' "'...... UIa'I"" d.·,.~ IKR."'! . A ~Ol

1" ~Y"'"''''''l'''' 'l'orlj,~ on n'llüh.... pO' ," ~!1ltI<k vn~~ .... ~""'me ILn'

<"'...n.' ~r..n<. 1n 1... ,1 'I"" .3pa.;,': fllOl,,,e ~Ii~ e~l t"X""""" l'''

le I"mp' ,1.' ""cl,,,,, du mo""",.",.

IJ d"r.~ (I~ , h:l'l"" ,,"'"h"",'''' I>'~L' "" I~.' il,· 1.'1111)1;.

1.: ",)mbl~ .1. 111OIlven1en, rar "nik d, ~",nl''''

~d"" le., ","'ll~iss..'n<:~ '"tudl•. (' ""~fII"""'"","ll" (.1"" ;"~•.,,,., de r OCl" ,l('
" ,'n'"1"0,(", "'W\" 1" ,,' 1~ 3"~. <: ·e.t JIn,; 'l'''' , ~ Il Il'1'0\,1(' l ,,.,,~ 1J,,.,,, ~ ~

I~ •11<,.< du moo' em.:n' oc fi"","" ['l'.' dar" l, l'lcl",rn,oll 'pk,I"IU~. 1;:, "al",,",

.'.'~"1.""Ja"".., _flOOt chez~' ,;110:, ,!lm,NJo,."" •.

\1'"., l'''' <...."'.... I~ "~nit""'''..,n.. """', 1l'OfID"l'" un <"ID<.',,,blc

d'~\'M' .... ,", P<>O" '" ,Ir:. d .."',.,'..... <Ir- I~ 'il,""" lA (j. \lI)05•. "" , 1.

..



~ ""'rs<' sur 20 "'""= mec "1'1"'1 "". un ('c"'rli" ," roulade a~.,,' su, ,es

YI"' .... ..nu,.. su~rposés.

ro""I0'''' k plus ~Jrm<.nl pos..hl~ l'.. ~~<'"Il'If)l<Ook la ~tion <l>U<--M

.tor<a"'. monr... un 1'0"1 Ik la l'''smolt al'P'" racial j"",b..." I<.'n<b.....

,;>ontfltf Ief.~ ' ..... l'a''anl pour $(' '<'tlIlUver ,.., lJIPUi dor>aI

11.1.' 1.. f"I""'-'

1" "'''~ e5I déti"", COllllDt k '.>ppOl'I du lr1l"",1 fJ) r......,
ldéplar............ d'une ma.... qu' ","011 étr~ l~ pro~ COIpII du sujel) •...-1. d""",.

(',,'''' HC 1< Ira' ail c.... k produit ue 10 r",cc (1') O1l'Pli"".;" !""Ur ,1"1'100'" une

malS(". 1'" di;(~rI'~ (u) <le",' <!';plarcrncnl

:1 1,j",,101· 1'(Ncw".'1 _(~m)

1) "U 1. l",isso""",~" ~,,"(e .n produil de 1. rOrt'<! (r 1paf la "n~= (VI En

df,•.• p."or d'" «tu."o"<. 1i el (2) -

l' ! d·ou-r.t

P("<lnl- fiNI. li.", ,',

". .



I·n "'''ml'. I~ pu'ü:MlCt m_ul.l"-, d.:p......l ......l1l1c1klll('<lt do h. f"",,,, <1

dt Ill, 1.:üt do: ,.~~_I,,'"

\~, la..~turs q~' C,.Id'I",.",,:nl b rl}l'l;( m",,",ulllut pn.'c<.',k:"'mo:nl ClftS. ,1

~0lI"("1 donc d'CIl ..,. ...:cr 'l'" .nflua>l .. ,.[(nX • JI"'"

IrJ\~ _''l't>hi<: m.:t"P'"1~1 di""",,"1Wo: ~c 1 •

....... dolou "'nIlIlr dt ''''lI~

."" ...... , <:""""Il""" dades musc," m,. 1/0"'"

l· lW'Ct ea drlin... comm.- II ~lC dt rllommt •~ .....

Xl" ' do """ k plu. 1oo11l'<1npO p",,,,blC' lA KR'" 19701

1.. 11)"''''''*'''''''. elle nl la COJ>Kile i t.'<Ci:ut<'r un m..''"''''''''''' 'IlIOU rJllgllC

" •••,:...." .., <1 1 l''''''-'''T "'jX1tf un ctftain '1Om""'-" d'n"",,,,,," ... <-ours d'IU>(

m"". tom~llion 10U1 ..... CQn«'T\'anl un.: ,.·.......·c d'end.....,..., lM. (iASZIN.

l'l'HI

l>.:ru;' le> "nnw ~O jl'''lU'' nos jours il" ,,,il '1"" Ic' gymn"~L"" onl

inlro<1ul1 d311S ltu. rnchlirltmtlll5 des ~lémcnl' <1 <Ica li3iwns d'UM diff",ulle

C~IIhnc- 1'.<:'«:n.I'I<: ......~ lU dl'hul kd<Jublt Jllto lCndU .....okr. lU nllheu k

",1<0"""" Itfldu l''OC double • rille. <1 ii la (", un "'''''* »Iho t.:""'P" OU ail"'-

\lIlI L~ne;lIlX. III pltneht tn:appui. 1·lf'PU' Ln>Uu n:nveT'Oê IA1'RliIllI 1...

h..., bcc <0fJI'J ltfW!u. II croi~ dl: rcr en Oot<o,lihn:. etC

Ct quo r. que loti'" 1)_ dol! IrI'<'alitr \lb .s- plU" al«n..

d·""ri...... """,Iuu no D:>II1peI1Li<Jn Cc lnI"'U doit <'OOl'tnU' _ bterl dt



l'.;.:: 11JUI".<J 1LCC g..él énde (n (lTch . 'ogg ir g Nd'autres ex ~r[. icc ~) Cl ne de r en cl1.1 raJre

spBl:.':i It.q Ut' .

'S ("': 1... .Il {jA.I[l(l. l"I..':JlduL"anCe se dé\"el()pp,;,:: r3.L" :

l' ,lU gm,en (ltl on dLI \'olWrlC et de l' i ~t ens u0 <h.::..., c..: xCn.:: 1t::C S g~1 rrHUc] ues

dans l'entrain e. m enl ;

la 'pétition pI1l:si~,ir8 fois de s.uitc des e-ne aln"':m""llts.;

1Ç1rganisatioJJ Je." ::.é-ances. d~entr::'llnem ~n[ qlJf'll itiil'ru~CS t'n deu::... 0 trois

phases;

1'acc m.i sse lU en d.u nombrt.': <i ~ ~ [1m nts. dans 1',enc haJ. ~é'"l 1':= U et

1'all (Hl gcment d '" 1SI durée de ç eli'~l ins exerci ceS"

U.2Ji T.3 coord inatiom

L::!l coord.inati on esl ll:'l ru.',:: ~dté d~ 1~ h0 m rn '" il. dfecruer une rache motrice de

la fa(fon la plus.. éCfHLOllljqUè possible, Dli point de vue physinlogiq' i..:, -1 ~"'" t:st

L':::U1H.:H::Tl:)1..;t:" par 1~ pre" is.iorl dans 'l"organisiltion du. tn.~\'ajl des di rrCrt:·; L" ~rourcs

,1uscul~~jres ( KAI", /J,,", 1(70)-

Ette est lm "pti u(le res immrrL'"lltc CTl gy'mn3stique sponive, .la

~ymllastîque lu· e"( d', TlL' faveut ,capital, Il 'empêche il convient Je Ç(U "i.ii TC!" à

cene de'11ière une t1'.ent.inn parlicU~lère"

Son développemenl est pllJS faiy(lTable à I~âge scolaire (Hi-\NK~ 1Y~2),

v0 ic j tl uel gues progre s'sion:s méthodlqllc ~ que 1~ auteur nous. ,mis i:1 U pO·;lt et

qui ~Lim u1cn profondément 1a word ina li on mu· ri ~c (l'v]ATVEJEV ~ ZAC1RS KJ:~

196n (v li annL'xe A ,



Deuxième partie:
La mélhodologie



RI o -

dll/ion

. ol'~

la
di ..

. 1 l' 'glon

al

f[ 1 club

iJ1 ond :

e 1] -: ymJ~aslte:s do 11 :.. r 11 •

Q.e dq Cl

Huit 1 u d 11 X g.:îl'ÇO r • de b li an,

se deu

T n '"n -, u fiU

l .

El d ts dont onz~,: li 1 'loi d quatr~ ~~'L • m. 4l.gé~ de i l 1 7 'HL.

l gym""!Rrl;:.l11" 'IlII

'LI ~1.L>,.]iU et ciVJ l



1. l V"'~"" ,,.~,,"";,,,.,,,,.,,,

,.n,,·, "'. l'..... ''I''~ Il. Il.''''''
.1~r'J""'" <k 1. !'l""""" ""'(\,J

<Ioc). ~"nl"'~'kc ,.... '·nuJirk...........t, "'1'''-' .
"~"In~ ,r~~" l',"~,,,~,,,~,, '"'''1''''' ,IlL

l "'1",,,,, Je' 1., r ... ·;'lu~ ,'" ili: 1h ,;'1 ",,"L1'C- ,

\ ;e 'r....,~".,. ,n'" """II.,,,~ j,::oI>il"" oc ,., u. ,Jo.: l'~drni,,,''r;''' .... J,....

,~,',~. J~ 1. ~"II",,,,, ,Ie-, [I"",,~~ un '~1I1 ',.lu~I.:"' (red><tcurl ~I l'" '-'.11

"'1"11 ','Uf '<ml ''''1'''')"' r'"'' [,,",,' 1••l'''e, de l'''L'''''-'

r -"fX'nmen,nl"", ,~'" d"l",ul.'e dan, k. JIII,~~~"c' înfr;n,,,,.,· r~. J,...

~",k> ,1" '1"'"' ~l Jy ,\'"II},''' Je 1 l'''!"'I'S~,, f",J,.· ",."n&>,

Il Présentation des h...~ls

J~, '~n"hl~! ''''''"......" '''111 J" I....~ ~n d~u, .~I.·'·.OfI". 50;: '" 'MIJ 'k,

.otll"'''llOm<'lri'lUC' rI "'"~ 'an~l>lc' hlOnlotl"icc,

'" tai 1k' ,1"""" 1Oll stature'~" cm.

1... ei",,", r,,,,, ...,~. =~~":' 11''''J:I'e' ~"",,-,~• .1"" ,Ile, en e",

les ,;«,,, l"·f\'o"e. mu.",<d,,,,." (brn•. ,'U l5>e. Ill, 'lIell ." ,-m.

"



I~ ""m",.. lk. q,",a~ pl" :lJipc", (~l~ps.. ln<:~I'1, loO\I5-~u"ul."•.

'''pra_lli.......,. ~n ",m

loo,n.r, .... ..,..,..,. .._ '«uellJ~..,1un """pt«'N..... -...-...0ft>,: ;ol'~

.dI"""J.l~ .... Ir <:01. dI'Otl (bicepo.Il"""'.....IOb """ Ief ctn;anf............,.

1!'tCfloI.o.." ,,,...r.pondr'lII i~. ,al".... 1. pl.... rlt,·~ ..Ill'" 1.: ~n' ok <ln.", ri

-"

• (',,,,,,J ,'.:"" <1",,1 fi gauche.

• Onond eca" facial.

• L. ck'tcnl. ,<1tiCNt (m rmJ,.

<- s.n. ct.t,



r~. 'ariJlbk> ".>1 ....m!>tS lI<IIammttll du r.'1 do.: w ~ .",Io...IIM

dôlr>< "'.ildre de ,...........,..,. ,,:<:h..~... """,1 .. ~m.. clllT.!n:rlI<'S popul:ll..

,r.,~I0."'",.

111 Descriplion des lests

LO"I 1<'>IS thoos's. p:ês<'nu:nl probabkmern ok. "",,,"tr<'CCJ<JnlI' l)'aucune

,.....,(n: . •l• .., pn."!I.~1dcnc <~...~m ",,,,,...<li.,nnmt I<'S ~1l<'S s.pto<;f....""" du

d "" <Ir 1. g!o""""" ri if' limit••ll >'O~"""nIdan~ YI' prnn.... l.:m~. R'

'l" ,1 • ..,mbl.. kno los (l'SI' sp«Jfiques I<'S plus 1J1l1",,",,"I~

I.l'$ m<'SUf'n 1U1lhrup"m<'lriquc •

1 rs mesura blf)<nOlriœs.

, ...... ........, ..l .........~ .." ...... bIn pnllt~ de "emuna ln

Oo__,"s et IQ P""f"""UJODI COfP'"lla, Panno ellts.. I>OUJ diSllJ~""""

111.1.1 Lo hol'''' '-1(.. l4"ln.J



Sll.lé'Î.., Wou",;e en ositinn '.·'eniéaJe, 1c. 'hm: al~ongès le long du ûrr:.

la tature rail p'Jr. i'~ de' elelnen s qlLÏ car .;.:[t:ri:-.cnL la morphologie EUe e~l

1 ti Il i." \Ü~ ~ par des. rift: L~ L1r.'" 1et ~ que ;

I,c.' l~iC1dur5, hèred itajres (génétique),

LL:S rad L L.L Spi: I.llü1('1giques ((lé t"(lr.tnmi (m.".t ...

1) gymnaSlJLjw,: sp(tflive f"J .Fédération hHematjmMle ft GynHIHsLique

Œl 1) suuhaitc (~IJ.~ e~- gr] mastes aient urie Lalllc Cl tlllmie. c'est à d.irc c He qui

:'i\.: rapproche de la lnolphol{~!-,ic ~YP'" ~ welle (A. rvfAGAK 1i\ \', 197 ). Par

\.empf LypL "nm,me i. Lnguren JH ur IL'." !llle" taille 1_-4-l6 cm),

\1ar c { v Llkatn 0"0/, Kato pour les garçons ( adl . : 162-l72 cn~ .

(\:s \,'ale.lJJ'":',; d~l ::. le wblea 1 de da:.:-,si li 0:..: ill i )Il d~ re~pèce l1'lmaiJlL: uonnt;:nl

1<1 ":--l~l1i ~i ~ation de Ja .aiilL'

Homtncs

j :,I;Lq~Lionnellement fJefte Jvfo~ns de 155 CI l !Vloins dt' ! 47.5 cm

153 à 15~ '1

Moy~1 ne- 1(,8 il 174 'l1l

(Tr. ndt' 174 a ~ r: 1 cm

~8 5' .,) , al."., Lm

6 ....,5 à l ô ,5 cm

l' ës g.l ~Lndt: 1~ 1 :~ 187 enl

Ex..:: rl)ti(lTlnell~ Len! t~rande plus dt~ l ~7 'm
L_

27

l' ~(I • .l. 17.... <; ..
1 \! -',:).li ' '"1- ,., .... 1



1n:1 III 'lU' 1. adll.e~ fi' c llluèln.:s ou ç

1t].

,1' d"f'lppui ~l le

1 H l OU à l'. Il.:. t '1 ~ t is) el

1. )pnse

Je é ..m1 assis sur

mme l;l,

du h'

'l 's C TOp' en,' {Ii • 111 me âge.

'ae1 son polregarde ese

Il pou' ~ i ' ., 1 . u,;el en



r.1I lI.'''''lalh'l.....· il,.", iml"'rtalll d ·a'Olr un l'',,d. <!f'l"h&1 C·c<l-à-<!in: ,...,Iui

C(IIl1r"'~ ~n' .... .I() M4M h: po"r I~. remme. et 54;\ 66 kg rour le. hornn.... lA

MAGM(I\\l 1"78.

~.""'nl port, .h-< ,nd,,-...e..... de ho '~!Je ~ poids pnmel dO' ,Ia>..=
les $Ut<'. stlon '- di><"iplll!<' pntiquée MI J<'ner.ll ~n p.rti<-u1Î<.,-. i' ,'."f''-'13 a

.-~...,... b 00,,,,,,,, de: ...... &) JIII\ti(~i ('.("110$ d' .......~ g)mDMI"'"

Il l'''"'lt!. ......, <k nk..l<-r r,ndior de n_ cOipoltllc ilMC. or.
Pl'lr"1 .11 "RAIII 19'1(»_

1 e ",,' f"-"m"'1 'r"prr..... '''. Je dh"loppe.....nl d< 1'l>S>;J.\u.c, ~n r"" elle

f"'"nel ik delermmcr 1 ind,ce d. rol>usl"',,"~ os.

Ln mnurf Sc t"l1 ,'l' "oisinag. de, artintlalion.., 0... les mu...:l" rom pcu

import,nu. n l'aide ~.un rubJu mè:riqu•.

(..,s ZOIle~ tll<:'lu<én '0<\1-"

c.... l>emltl de' c....1ct l"india: .-cu.• (101 Q\U es! epl .

rle. "'·}W,c J

"



()" P,P - Perimette du poi~eI

l',C - l'ériILLC"'" du ~""01l

PC P<"j"'<'lreMbclt<.:,L1lc

r, [) - Ta ill~ deb0ut

tell' il'di~e ))l'Tmet d~ d~5tell.\ \lJj~l\'

,.,;,amle faible IO<4'kITI.

""dlure ""'yen"e locrn<I()' 41,50m,

"'.""Ll'O ron~. 10·"46cm

III, 1.5 Cicl't'nrtr..co, mu<cul'1rn

l, ,e"li,arion d<- ce <c," l'-''''CI~''C 'u, le l'',id' .Inne l'eta' de nLJtrilion el le'

Lli,'~"" d'e",mineme",. II a I~)ur hnl "",cnlicl ,le de'elTlli"", [-indio~ d,'

mu,""ul«,,,,'

l,. "'c'u'" '" f.il à l',,id~ lr"" ruban mélrjq~e à 1 c"J,oi'où la m~""L1I"'L"e

c" plu, J",'clnppCe.

l ," f""ie" "01li<i1';', pou, ce test &lot'

le uL'a'. a~ ni"c"" du ",Iierlc plllS import"nt;

le' Inollcl à '" panic la pin, l''g.

""" Ine'Ufe permel d~ oaieuler l'indice de corpulence ",Ialiv. de,

me,,,,,,.," j"ferieurs (1 PC) (.I.e PI NF" U. H, AIUI HI. l'Nô).

IP( - lOO",P"'imetL.delaouisse

Taille dd><lll'



la ">esUI~ de._ phs ,t.; la pt'Ilu pc....... d·..pp.r«l.... la '·.1131;"n d'adiposllc au

CUIlrJ ~."" 1'<OI:"IfI,n,e <k ~'M,dilio1m~lfIenlph~s,que ..... peod;IfIl un prngammc

d'""" ,";''i>C,ntl1l.

IôH" "\Il' fltll .. l'''odt d· ... comp;os spn:ial 1_'Of:'IP'" di: Sldmfold CAL1FH(}

awelé .-lip.lm~"':,

La p...ddu." ~ ~""" l''''''~ 1"Opio;''''''' d'un pli ctJI .... .,.,...."" ~ le

..i." !t.Ulx_m mire '" pouoo ri: l'i.nd<:~ Cria p<:rond d'incl= le tissu ...,.a

<VIane.' d'e~dlll'C le u~" mU>oCUJairç oous-jac<:nl {F.I. KA ml. W 1>. ARDLE.

19l\S~

(", ",esu"" pcnneucnl d'emîmcr dirCCleJt'H:nl le poun:ct'la3e de grI''''''' à

f"'".ir de h. ><lmm.. ,le, qU:ilre plis cucm,'" Ibi~ipilMI. Intlpill<!, ""us·",apulairc '"

""p"'.,II3qll<l) \UIl>k de l)ufIlm '" """"""""t,').

p,«i"",~ .. ue le l'''urctnt,ge de grain" reUt au" "akllit .'"'' l'''f 00

!<:>rn1,M' nmh~'''a!ique. 1J.c. PINEA \J, Il. AH,\l11, 19%).

% d. e.... lsS•• :'1.85 log pA pl;,) - 25.H7 fIOUl' 1.., d"ux prtmières

Cl1ti,{>I'1".- (pouSf,n.,' Ct bmjami""")

% dt j:rM;ss., ~ !~.9--l log (1:4 phs) - 18.89 I""lII' la deux dtmi......"

\"';nimes '" ta<k:"t.).

I)aru c'"cx~ lM pm CIlW1Co MMl1 upnmk '"" mm. ;\obi. cM

~ nt SlJfIl r-s v.d......,. pour c.&lculcr le poun:~ di: lVtiS'" dos

....~
"



1.' "'''Pl' humain e<l ~"",pœ.e dt lis.u' m~ ~ d'".., 1",.,.. ""'''' mou,

"""'flI'l'<I m d'u"" ""n J~ ",:0,"'" !'I."...., (~n 'Y. "" kit), d',,",~ part la m".,..,

m"'~J~ \ , 1.8J. ,cpcml;m' 1. m",-"-,,, non Km_ du t~ offiU~' C'I 1" '"'"''''' de..

b 11'~"'" "'.'l;n' ln••,,,, mu"<,,,Jallc cl l1llI... \rs.:mlcl.,\ de 1. 'n...........~''''

qui .-..t "'.I ....'C a 1',,1de <lu t<>nœnu nlinënal 0""'''' ilu COfP5 ""Ucr III

COl.'III~I'( l Ll:SPL'iSA!11 f'; :o1e.1W3}.

....Ion le Dr Dl:'r...H I~œ p.;,s., <le rholll;..... cl do la r.,,,,,,,..
do' ~1<,ctIott est n,;(••":' --", I~ pour le pmntct !'\ IS~ rour b.~

Ifl t.Arnl, W.l) ARl>U-.I911S~

t ....' ~',~,liIC,' li..." JI'''''l'lil'Jdc '''1icul"i.-.::,

Le. qu~litC. lie'<:. " b (o,,,c, l'crnl,,mllç~ musculaire cl ;. 1. v;le"e

d'"",-:"I"'''.

Il Ll,I Lçl 9 ",.littl li...... ('.mul'l.d••rrlr"lolt.

!.l10l du l'SI

Le bu! t ('fil Ik <1.~rm'l1L"T l':unp!il...x: 1Iflp'1",1<' d... rnotl'C'I\lCIlI "', la

CCI"'''''' .... ."..I:on necnsai," "'!tOU1 aux balTes palalldcs CI as)"""""",-"",, 1.

bain' r, '" ,1 ,.." .......au....



L'" hâlon ~ylindlc Crl I~,i, (Il,anche rI< balail ml un luyau d. m';ldl. long Je

,il' "', Je :; "m ,... diamel,(' el "Ialo,,"e~ en cm de {) " ISO cm.

rrol"""le de ',;vl isatin"

Tenl r le 1;'10" d~vant -.(". f>ra, bai,,,;,, Cl le',,,I,,,_

l ",' m"in ~,t li'":iU ['<,mt 7"'"0 (I~ ler" sc ,il1'" exaclemenl'Il l1i,,~"u ile

.~""I"lion du I>OUù' et d~ 1 index main fcrmer), l'.utre "eul couli'''-'r le 1,-",&

du ":it(~l fln'cr 1.. bras k!ldus d n,ire passer le ~i'on <krrièrc le ,1", (.xt'<u,er

llll pi'''' m gradant les h,", I.CJl(ItIS), Le hâton Jnit .'te< wuj"urs " l'hnriz<>,,,,le et

l,> Ill,,"\'e"'~nt <ks bras ",,"otrique>

r..,,'culer troj, I(,i, le- mOlJ\'rment. ~de"er Jo Il,,'d Icure ru~s"'e, e 'c,l'''-dir~

"carl Interne des Ill"i11S ,,,r le Mt,,". Mes""" la brgeur ok, épaub 'l\iOC le

,"è;n.' 00;1011,

I,H mc,ure relcl1'" ~Sl la ditTÙ""". ente< l'éc,,~ ri., main" cL la larg~ur hi

;""o,nidle, Ex~mpk oS em - JO - 35 (,n

ALI rr""labl~ d taut pcTmeltre un hhaurr~nl<'tll de,; éraul~s rendalll "nc

,Iu,0c <ho <oinq min"te" (,\ mil1).



III.!./ !

l 'J .« la .aj"'.,:~ é-~~'C1~ 11.- la .,,'~ '''''''''hfJ~ c.,.'" 'dJ'*o-i'<' ~Sl

1.." 1""'" r;-.'i<">"'~', • l,m, '-l<1Jr>' • l"ar.>phlUdc ... ,..:ufa.ff" d,: ,~ ~"Ml-

r•••",,·.,1.· ,hJno,·t...1 4 1.."plilt><k "'.i""b,n; ",!, e<1oebr.Ik.•1 1 la 1"","'1'1.,,,
"""'~"d, ,1.;. ,,"'..:1.... d...., <-<>un....."" .10........... '" fil ~km-:al lU.' ",-""On....

....ou, umt...,.",;"" k" ..,i",. tk ""-"-""'''''. l'>Ç'IJlI a"..... IU~ok d' '" ·h"" '" nJ.o.n

,ni'lnq'", tl'''" 13 rc;.., ,1<- .cll" n,..,;Uff • "c,' 1. mtlhol<k de M ....+dk•. l'.

IJek,,' JI ~,Il I\-""",,,~119l\l» 'lUI ,.,. II';' ... l'U

L. loI'j" "'1 ", 'cl\\I <k "",Tt. u,;, ..., Cl dcgag~e5, Ile!",,,,, 1."üclIlat;on

,"'-',,,,,,,,,....·1.1, i""hi,~' 1r,·Jj~f dt j" "raLlie- 'Ltut! 'Hl ,blU5 d~ III ma".. mu",ul.L",

(kllu',de) '-"1 11l~"11J~' ,,'u,' dom;è.. ,1" <lOI 1"';l\t li"' "j,iblc, ,\ p~r1Lr <1" 1. po,iüon

.lll""~,,,: ,u' 1. "'n,,,' ',ur on !api'). k, "",in", <I"jg'. cro,M-s ,"'rn';"~ la tétr.

dtm,,,,"'r .'u "o'~l J 1" \.,ym"a'!~ <k ,,~.I.:'~l 1• ." • .,,,,,,, ""n ln.\n< k 1'1", Itau!

l''lS,ihl~ SJlU d""'~I'"T llOo' NI..i.. do -"""i. Il "u c11~ .s! ."Ie (~)~" "~[a par '01

p"t1c'''''''' qu, 01""''''''' 1. pani~ i""'T1,""~ du "'''t'>- La posi""" [. l'[U' haul'

,hl <'''' "'~'l\It"'''' l"~' """,,,,lIk. , ;< 1.

La 'llf"'U~ """ tcl<-,~ ~ p,,,,iT <lu upo, 1ruhun pnptn<l",ulai.... j [~ posIl"'"

.... "'1"_' ~. ''l'<')U """x,,,..l "nellll r·.:n l' ,;pault ~ '<1.....* 30 "m.



ld re.lhUllOn ,10, 1.'>< n~<:c>.il~ un ""kautlcm~nt ,Ju dot ""n,I..OI un~ durœ

<k: un'! nunnle<-

fII.Z.J.1

s.., bul ni de ~rmi....... l'amph~ "",&"l~.'" des .mculali COll<>-

fcmon..... cl ~ R1H~" d'ctJ~menI d::!; mu«:1er addlIcltU'5 ...:c:..:.....,..,. noul <>1

M",..n.,1

1)",· IOtSC muni, d'un cu_u'. à de"'u. un ruban ~ri'lUC ,1 une .egle. C.c

1f'$1 c~l "ff''':luc 1ur "ne .urface pl""c ;, def"ul, dcull de"". de I,hmh d'u"",,

luIuttl" .le .11) 'u .1);'1<;,," Ce m<;ffil' malcTi<! c:;t ut;li!'é poIll la 1...h"'l;ou du 1~

"",ant

f,n éçan ('ociallc'l pied. our Ic, deux plinlh< ou Wt le SI.I, le dos en coo!JlC!

."ec 1. 1"''';: ou 1.... ,I»n. les bn. œar1és. le/II lO'n"'aste OU"'" "" maximum

""n j.ran el (,,;1 CCltlIo-.- lenlcmem le curseut de la .."i", ou la regle d" ruban

p/a<:é (,,) co.~ !le, J""'hc:l; (lU ni,,"'u du pubi,) le plus bas JI<l5'ihle.



lrl 1",li &ymna."'~~ pl""'; f ~l de profil pli' 1'lII'I'ùn ~ l.llt..."" ou au ruhall.

U ped KoJ"'M~ (>lac<! en a\....11 puis l'é<:iJ"'O'.lll"menl k piN droit &=pk:'

..... ~~~.IO~",pieddNiL

'\'\1101' IrdT~'C ...... ca I~"'" Ic,',," I:}'_c dmt lili~ a~~ ~ ""n

"klw,rr.....oent de'! adduclC'\n. lb ....IOO-p.mboerf. d<:ol er-les et du <lm.. c~

""""et~ '>bI,II'IIOU'C pI.... ~, 311t=O Ie'<I'I de "'lUJIkouoe

fI/.J.U

IIUI du lUt

t"Cll~ "'~>UN 11 pour bill ,r~'et la nc~'oll Illaximak du Iron< "'" 1",

"'cmb<<< inf':neun. c'".,\-"--<li,. 1. fcrmclmo du (nme,

lelL:! ~;-m"a<l.e mOnl. "" le« Hexomèlre~. los j"mn..'ft dro;!es ct «"dues.

il ... l'ClOChe \'C'" ra"ant .u,,; 1",,, que pm,-,fllie têl. b"i"-"<!c COl pou.....l-,,-.1I,

sacc..J.: SU. 1. curscw" dc l''PI'''''''1.

1.:1 l'OIiu"," de IlexîW1 mnimalt ..... mAln<etlU<" pendant deux~ La

lDC>"'" ~st pm... ... CC1IU~ k plus J'ln. I.e< g.nou~ d..h'"", o!w tendo1o SlIlOll

1·....-; "'" 1MU1e.



111.2.1 L.. q'tart•• lit"' ;. 1. fur«, ;i l'ç''~u.. ,,<< "'-<i-.Ja vir",,<

d'né"ulil/Il

I/U.1.I

IJUl d\, lest

("c·,t J'i'qiuer b lor,. ,if' 'Iud~ues grau"., Lllll><Hlaiœs, il ,agil ,""

mu" le'" l1é<:hi,,,·u,' d., doigls,

I.c/\." ~,"\1'"'' '0 mol de!:;'''l, !l,a, le long du corps, Il "li elle l'onl

1':'J'I':Jml "'ü' ,m,'main (droit< ou souche) d()i~" "c_"",he, au r05>ort <1 sorl"

m, 'n,"e, "" (,,,ccs Cf] l1échi,,,,,,, 1o, doigt',

111.1.1.1 Drilcn/I! "ftlicale

1.. , <I«101l1c "~"icalc (SAARGEN-l'ES-n M:" " i'\'allLer 1" force url,,,j,c

Celle CI"'UI" d'~,"I""lion " [1<"" but d'apprécier l'c'b,,icilé d., mw:;cb des

motlli-.·<" ",féncu "



P.~" li ,.ealiSlltion de cc les! on ~ hc!.oin d'u.. mur '''''!lcal ""lunTll' p;.r de<

Ila'l_ r-ralldes """'c, de , en ~ cm ckpuîs """ hauteur de 1 m n'l~ i panir

du t:lpis 1"'''; i r.I' le wI J""l.u"" une h.....u:ur de 350 ln,

Pour riah,.". t'e le.! w_b g}~r d;I doetoo~l1 .... le tapis de profil pat

f3I'I""1 au mUf, Il lcnd le brn qui $ du e<itt du mur "," le No.LII(lU\'" ",i",n'

bim l"<'pIule pouId<onnc.- 1.1. hauleur m:nimalC' qu',l ptIl1 altcindrt nl station

deboul. C:ffl( me~ c'" "'1""..... en pR1T'iL""",1II1ons au sol

busuil.l: le llymOASl<! "",,~ 1"-'''' loucher du bout .L.:lr do"" endui, oc 1" c",io

le fIOUl! te plus llau,,,,Mible M l';io:;hdlc .'cn~le d'~bord SIl"' C\ln. puis ",e~

1.0 tes, do;' ,hre o,,'cuter " deux rcpril.C' pour choque ~lemell' e, on

enretU>!'" te meilleur e$S'li_

La d.elenIC wn'cale cor,e'pon<l ~ la différence enlr~ III hauteur du ,,"ut c,la

h....lcur IlIe'UTe en tuoli<>n ddxl\Jl. Exemple: 1SU cm havreur de llUlioo deboal.

230 cm hwlxur du SIllII

no ISO- sa cm

ro.n la ...ridalloa ,les n':sulw. lIJ\ pe.- utiliser Il mitbook de calcul eu

W......,l la K"",11k- :



ll"""~'" \1'1 '':'''I,,·id'(~~l' ,.M'i·", .".

i' l'U,''J.lK·~

\." ••• ",.",,,,, .'1,,' nl"""~.:r par ..."•.." ""l"~ du '.....~."r<t;·"".· <1..

IH\"" IHlll Il '1iO~l\"_J.( ,\J.\.I'l'.....

l'.... 1.1~' on .,or'''' "f""':"'.""'~"" n ',.. "'.. ,-,,,,.... !"..........,',..,- ù .....

,•. ~. , "e)l \HlltF ,"·h:wltomml .... "'''.1bbl.- ....... (~OnUna",:~

IIf.J.J.J

1 ~prt''''''' Ile 'II rn «;, ",'.-nu p<~J' ~, .1 .•.-' ,'~I" q'''hle II .1 p<>UI bu<

.:' 'rp'-''''~' 1" "'1' ,h'~ d" ,1.- ''')(l IT"~""'_

\." """ ~Url:"" ""'" '''''''' gr"' .11""1 I~ ~"'~, .,'(l'ff ulM: d,s".,"'~ I~ plu,

'''1' WII ",,11'0.>,11..- Il ~ drui' :i. ~u.~ ...<ai.> ~l k "",,,,,,u, ~~II"'''~'' ~"mP"' Il

l'f~,~t ,. .t.1'lN1 <k''''ul., ~oon "",,1.

l " ...~I "SI ""....1 .. don.... J>"" 1.. LtlmrvlllKt ...... Nous '••J~ somme.

insp,('• .t.· .• 'l'IC1l"-";: tlabo.-.... pal' N A M,...~,<>,';I .\. ~,l'Ioo, .. 1915 t;\l

(,4\.11\ 1',..11



Oll! du !NI

1 ~'''''1J\I(' du SO," en k",&"..... som tian .'>01 n.1CfI" rour ~·"h..... la

JlUISSOI'<'" <k< "",mbn'S ,~l...it""'

• lin dtcam.tu·ct "" bo.lai l lItl'llt~ P"''' """"llrC le ~c au

'Mn.. "'''''''_

\u (\..11art le IIJ gynlna"••" dd">l.J1 le." 1>nS cn aVRll1. l~ pomle de, rieJ,

den,,·,,· 1., 1111"" d.' dOparllpieJ. légcr.m<:n! ';e~r'I<!'I, ri/elle se pro!",,< a ",ule..

,'n '" Ikeh;~",m cl ,.., portanl 1" bfa, Cil "Trière. Il.'au!e en 1~11,""1 k, h",.< <:n

an." el se reçQj, "" ",1 cu ramenant se. j.mOrl :S<'Uj I"i. Troj, tS""j, wn!

1"<'11''- .....ul lt m..I1.,,, •." ",!;onu. La pccf"nnanc< esr 1lle'1Ili<o au .:.ntimeu..

(lf'~' ,"'m~'" le ",1,,,\ k ph... proche de 1. lig"" <Je ..Iél,alt. 8.:emple 224 cm.

...,," p<'l<lvoir t'·al ...... l<: " ••-cau ,ndivu:t.....1 dt ptrfOl'l1UrJ<.'" ~m&aJ. tl:

""""riq chu kil.. ~nll1as:. noas nHJIIIe'fOIIll 10; l'Brllmêtres qu' ,nodU~"'-"I1' le

ni.,... 01 ~,~ de 'lin.. <:1 de pu,.....-.œ dts~ n.(';'II'Urs 1_1 en

"""1Jt\I, _$ d.nlj<lANZI'l. 199411"""""" 0).

•



""",,,,nt,,"J..' de t~;'" u" I~gcr &haulrcrncnl l,.calable di:: ba.c ,le lkxi""

"XI""'""' de mcmbres

IfI.J.l..' T"ru' dl''''',.û'l'''' ~t etrd",,,,u'J'./U'« de.· "MominttMX

f.!.rt:tr~''J!_n'"ni .~tk)

1...· 000 aons.5U _ ....""'mm<'T Ir- ni__.. d·end.......... de ,ila~ffJ<'c d.:s

l/:>doIII'IWUX.

1'0'" réahs.... t~ 10$1 le!la g)''''''''Me SoC wueh. 101" le do., Id m~i,,~ >00, la

""'l"". :tS \'U\l,k:~ m~int<rlu, au ",J l"" U!\ pan",,~ire: il (clic) "xé<:m. ,,,,uiIC

trente 1'lU) étev~l;""~ d• .i"m~e" (tcndu"" à 10 ,,"nic"k1à vitcsse maxi ",ale. I.e

temps <J'.',!kulion ""'(1ll1 pri' e" fonction Je, dix IXWlf le prtmi...- ct Jo, U",,!"

';Ii\'",i,." pOut Jc S""""d

Plu!; l~. valeun ><.>nl b",'l<es, meillellC'l Cl le "i~eau d·.nd~. <Je ,·i!"'....

ton'" do:'! abdominaux l M GANZIN, 1994).

~.,1;" un Iableau m:apilulatif pc:rmcttnll "" _alld« q"",lqutS 1e>.lS

phySlQUo" Ct qui J"Cftr.t'1 .... dêgag... Ir- profil phy~ des gymnn.~. lYoi'

""l'C Dl

..
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\1 Intcqll'étation el discussion des résultats

1A nWllrn"''IlOC <1<:.. IDrn= ",,,,,):"1.'" f:'If\~"" <1 mil... ~"" d<o 6 A 11

.......\If........,. d. 1. ~111<' l''''''''i''''. adoI.e POU' r ......mhk de.- ,..i.abIes

_~ 1"'..... pot cin:onl~01__ :ol~un. ,).L~"

ail ,~ ...... ..s.., (eN, ,vi3bIo."i 011 fllOk' ..oc cb:n~",*ott d<:> ,,,10,,,,,, 1'*"

~,,:"';>Io l'l",ba: C"nniq.... (K'O). 1 lndjçe 0sse\I~ (lOI. .. poIIIœOlag~ .Jo.

~S$o"' \wo1:,..,. f,ne" sur IOU,"",'" cal~onCS

P••1r ,'. '1111 ~ de:; TeSUII"" ,nth.op<llnt'triqUes fi U>dICU «IIJ'OC~I. "'lU"'"

'1.... Ir, ~~,((lOS (lr1l d.,,; '''l~urs pllL' el~, c'<-"' ~"" c"l1", ,le, r.lk.,. ~ro gCnén.1 poul

l'c..,,,,,,~I,· ,b Clll<-)~.'"'''' \bj, 1.... lille' preMen' le d~s .. 1••atégorie:

m,,,,m," 1N. (\.1: 8.0liI44.'-' 0: 8.4~. Ceci p<....I.;lIc· c·,plillué par le rail 'l"-à

"eUe rc,,,.lc 1.:> lill", ",ro' ,kia en periode ptlNI'I~Jre, Ef qlH" ceUe d<-rni';",

lIOn"" i'l<'J""""'p "'" leu" croi"a",,~ (IJille), Ainsi DWORETZKY l')?(J.

l'ÛKT\!I\N~. I9';lJ di,~i.lll 'lU.' ~ I~ P"u,,~ de ~",i;..'aJ1ee de l'.dolesecr,,,,,

~h<:, l,'; (,Ile; d"I>LJIC "c" l',i~", de ~ an, (:i lan) ~ d,,1l' .n~jf(ll'l 2 0" J a1"~.

c. "",,,,,'''1 ")'."1 ~tleinf " .., ".mme' (plC fH>ben•.iJe l. le "'UX <le CT";,,,,nu <1< 1.

laill" " ..,,,),,,, 1"\:"'1"" p"'. Ce,1 1< e"S qu'on nOlt ehoz les 1111" dans 1.

<.tego",· ,aœll~ (l(,(J.1 0: 7.2-41 par rapporll'U mu''''..... ltilécs plu. h.ut). Ln

etlfl L, ;,,,i......IC~ lU nj\~.u d~ la trullc ,,'''''ll-''''-'''IL' ph" \c!Il l'age œ 14 'u" Il

n'y "' ..., ri"" ,r....S''''....,..,.''' ~,""ir.""I"·~ .... ~ ..,Ile .pn..,.l'igc d'en~"on 16

.... tI'1l1 \li "'. MAil'''. l'lMlti- C~:i ccn~ pm.~t.:. ,li:",>. OU UO<> ans pl",

.-.1. "~. le< P ........ cnlrcnl dam..,..~ ph:tse de • ldtm li de croi ~ CO" 'lUi

pM ~'l~"","" la baIJ~ & "'lnO)~ (173.71 :l: ~2hdla le$adn-...



I,J' ""Ile alo5i5e ~n<Of" "l'pelé< • bu.le» ,k~ ~"nnasl..s Iloo"" <le,

'noy~~l~1 cro'!oIalllCl dan::> '001... I~. C'''~l\or;'''' "" n"'c~u .k" dc...~ su,,,.

('c"'....tonl dI.". d,m,nu"..n, , ..n' m~&:s chc~ la caden~' ,13 :r ~.(,} 1pa, '''l'IlOfl

...." n,.,,,,,,,,, (17 :r IIJMI. 1Ji.: 'no:lT1C cene b."..... tsl tlOl« che: le. llM\..r,~ 1

'n;II"'...... 111.%:t 5.;.'>1 p.>r.-apport au>. hc.tia",;n. t69.9:t 2,97). A 1'3""r di.: 1.>

lail~ aww el drl>ool nous ~'oos cakulê lïnd,« conn""",. (;e ......... ier piOJ"..'t

dt " ..'{l,,' eIll'3J'llOf'lla ""'gu....... d<s rnm<bt.... ",lcr.cun el du M<~ D'apr6 l....,.

"""hL_ ....... , •.~.,.... 'l"" !<'S lin"" ml <ln~ 'IUJ"'"CU'" li n ... ' .......~

pOlI' lOU~' 16 0I~iM. Cq>mdanI. d-~ l'éluodc de J.c. "IJ'EAU '1 H

"R" BI 10Q6 ..._ "n-Lno...., '1"" kuJ" ""')UIO<"' ..ont ,nférieu<n (,·,.r l.>bIrau

Il. l·...' ......... '" 4'''' "." """ gymll3'lln "'" tks """"""'" infericun rou,.,. par

"'PI""" "u "u"e C~ qu' ron.. ilUe ,., 3l0Ul pOlIl la p""'lque FJ'mn'qUl' d<- ,"'"

~'I1W..1il~

,\u n.Hau li<' 1'0s"""u,,, nOuS ,,-,nal<lu<." un "ldie<: OSSoe<IX .i.-s YJ\fÇ<,n<

"'''''''''''' ~ cclui de.' f,lk" ,."" "",li...... le.' "''''Il,,,ie,, ,""ur p..ur la ".k.,.•",;"
1"""_'"'' 1~~,J4 ± Uh f""" I~. fill"" Cl 45.QJ 1 ~ P"1lI I~. WO'c<>osl Cc"

resulW1S. SoClon la d"lille.,in" de "'."ouv,ie'. """"',e'" que "0' ü'TH'N.'

g"""" ,1 fdlc~ "", "'''' ."'''!lu,e muyenne "n Ilenc,nl. (;cp.,n!lam d~, V."""01lS

,,,n, ""1,..,..., "i'~"1J rie «'laines catog",,;es chez 1"" garçons c"mm. "hez les

IÎlIes. l'Jr e~emples les (lOUS""es fi]]", '1 """""',. garçon' ont ~cti"C'"C'''

~nc ",""''''''' rort. l~!>."l , ~.n . 46,15:t 2,1)'" les minimes lilles "", un mcl"...

•""",,," r.,ihlct~2.\III' l.b'J.

l'dl.'''''......,...........lo:mon,,., 'lue la d,m,nulK'" ole 1._....., 1"'''''''''' d",

,~ de r~3f"'" de radj~ Cao c"'te demierc .nnue hc-=OUJ' s."

r_roi"'metlI el l~ dtm"""",hsarion do' la poro5II'; de r_ Hl<: ,-.0.... :MN;>

tooen b 0tl'l5olœ cOlfl<l<ft" 'li>' la~., roM ,CounflX. ~,...Iks, 1991ll

"



Do"c ,1 ,..., "e<:ma"c dc ~'OC(II[IM li<' la masu VU!IC de nœ L'''''''''<.I", car cll~

",.lc "n 11\'''' d.", b l:<"'l'on ,~, l'',i<l. el ,,,nOUl d.:!ns Ie$ quallH's de rom::

relau..'

"'>ut ",r"onte",ncn 'l1l,se,d"ln nous _ .., une au,'n>enlarion .Lon,

_ ... t...... , le>:> u ruvnu dM <ie,n ",,0. Cl'" .... 'Y""""'" eolcultt> <'Tl

........... I\OUS Ik 'oer. pl", .... """'<ri kS rMIDII'S resu!tau. M;>I' dt-:< ...........

5olo11 , :Ml n" """ lin dnI:< ........ 1-"-' r "Id...." ok wrpulmC<' dn~

mm"" "l'" ••I>1""u II_ ','Y..- '""E~ <kt lIl1dicn f:;' ph... ,""""",lI<'C

cI"'l "" t;l~ qox chez k. l!i"V'''''' II'"' ""'rmrle chez b ".,......~ on ~

~"CIl:OC'" ",our L..:. r.rr"" .. le. prçonl JS,46 1 2.1l et lJ.Q> , 0.65), Chc7

'os brnJ,mulcs 117.19' 2.'~J), bcnjamllls (lS.76 =O.~~1. .. J. j.n ~ucnœ_

l'ndoc.· d. masse e~lIc (l,te) el ["lOd,,,c clc C'"T'ukno.,· <le. n..."I",,,

,M"nc~' \ \If'(' l ,,,n' signif",,,';",,m,,,,, plu, petits ~" ""'me j!e que ,;cu, de

g;·mn~'l." ,"""'r"~"(""'1 (J. C l'INLAlJ. H. i\Ri\BI lm). L" lri:~ bonne

.labihl.' d,os ••1'''0"); moyc""., de.' 1~IC d Il>(: ql>e nOll. ~"""l' d"'cn"i",, "bout;!

i 1'. m,~ tll é's16..nc-e <le '-';Ie",. penjncm.' <1<.'<-';"", le~ quali!e"

Inm'phllIO!Lquc, <lh""",:",. chn no, gymrlilSi'" 'IL,,·I'I". soi, 1'5.g". CC"•

•xcellc'''l.' 'l"hLI"c d•• me.",", ["I.li",... qui ,'acctll1ue al' fitr ,,1 ti. ,,,(,u,e 'lU, 1.

nive"" "'d";'I'" el Mi'tiqu<' d,-, R"mna,t", esr éleve, IlOU' 1"'''''''', all pla"

"ldi< i,I".-I. d'et:lbli, un p",r,1 m"rrh"I,,~iqu. lypt de nos 8-) m""-","

1...... I..r..' ....·.'" mo)"ms dM mC'lIr\$ de la "'''''1'''''1100 COlporelle dtttl1Je

<'he/lr, srmn3Sll" Iii"'" CI. g..-Ç''''' figurent au lablc;)\l 2. \:nc aIJl;1TI\."Tl""ion de,

",le"" dl ,.....« dan, ""*'" 10:< <:al<g<>ries \poussin" li cadenc) KU ni,'OU d""

<ku, ""CS,

Il.''l r~" de ~""'-Cf~ Ir poods li< lilk-<. ~'."m: bocn~ ..

~lo" lk.~ "' ..... ".....". 1... catcgones. t..~ les CIdets {49.5 .! '01



0111 """ 1n000<:nn~ ",,,,",.i~ure il ullc de. <:a<!dles (4.95 :l: 5,14), Par rappo>n aux

i<.~ dit GA."Z.IN (1994) l'lt-:EAIJ t'l AIlII»! (1':1%) 00I'l ll)'lI1I\aSI~ sonl pl...

Iuur<b 'lII" e""-~ de ",reral« occ,clenllolo: de même Ige. <:_ augoncn\ati"" du

po;dt pourrsil nœ duc- t plusic:un fxturn soi! irPmles (p..iqun). "';1

eJll~ (IllllritiorD:t.. modo: .;e, mitinl..,,~ A ""la Il iii..~ l'ifTigu1arilt'

de la proIique ~)-.nniq"" p;lr 1'>0$ gynmasI~. Illon qu'llI:tudlemo>t

l'entI1linemcnl des gy~ t5I quotidim SIDOn bio:ruolidien, Ce qui poumail

pro>-oq.......... phenolnèn< d~ :suda!ion. Ces pt:lte'I ~Il <:aU au coun d'une oé3nce

d'Xl"';l" ptu,,",m ro-" !'ooi« de l'''C''' dt poids. l'.l~.oa\ plus imponanlQ; que

l'IICtivilé e:u intense. Agir !Ur en deu~ racleurs (l'enlnl;nemem, l'~imenmlionl

poumit "Ln: un moyen cm~al:e au c.,u~ d'un prollr.unm~de ronJilionn~m"m

physique O)ll de pene de poids. CCf'I'nd.nt RADUl,OV (1994) dil.« bien 'lue le

nomlm: d'heu,« I1cl>dommlaircJ d ·.ntnill~m""l soit compris 0!t11,e six lI,cures et

.ingl cinq heu"",, flOUS .0000l.lOnl que Il'" ClITltCléri'liq""" morph<llogique. ","1

indépendlnl.~ de l'inl,,,,.ill! de r~w.;nemeru». Pour appuYItT cdl. cillllion

Wioll'ECK. n\l9O) d,! ,,1. &ain do: poids ct.o:.. r..solc:.:cnt coasist"

prinapakmenl à UM cm'ounce de: .. SI:a~ (1..".. osseux) el .x .. "'*"'"
mUX\llai", •.

Pour le tissu 8dipcu:< nous ..."...-quam une ivolllllon uoi$S_Ill~ de la

CM~ pouW"'" à <:3den. po..- ln de-uI' 00"" Cependan il Iaul nDIer que les

filles 0111 \Ill P""f=IIagc de gn.iue pllli ileve que celu; des~. C. qui "lit

tQUI j (a'l nnTmal car..,!on 1. oo...1wr I:\ENKlI, la r.-mm. de n!r.TcIlC'l' (15%).

un poo...",n'.!:" de geai.", plus "nponanl que cdui dl' ["homm<' de rifùc'Tlœ

(l2+'.) l ~. 1. KATeH, W. Mc AK1)LE, 1985), Mais le pou"'cn\lt;':~ de lO"'i""" de

nos gy"'n"!l~' tillc< est p'e~uc ';~nl il cciui de, !\)"m""'le~ fill~s du ",ê",e age

s.clo" l'.tudt de Je. l'IN(;AII, H. ARAnl (lW6). Comf"l"\s' rh"",m" et.i la

r"mme rle rif&enœ mtNKH, 19a1) n..u. l)(••",on. d;~ qu'ils ..>nI cn-<lessus



llo,...,..,........ (rlle ~u~"'ffiI~""n de y>.~ ~~ 1. r~" Il'',,. de~\libl:. <1\11<

far!...... c"."~,,qu. ~I;m.,""';,.., <'1 la dr;><n", ellefl~iq ..... """~i,,, au.\

,,",.,1<" l'''~siq ...s qu<Old,,-",,,,,,,,. Il .,>l plus d~" <lU" 1" nWJqU. d. dq>:.~,,,,

......'l'.1,'!'k' par ran"'il' pI'I~"<l""J<l".mW........ un r...·,..... lllidÎ"J'O""l\ li 1.

"'An:H III 1) \kAPDLL IQ~~I.

f'< lJ n>o<ph<olo.'V" 1...... ,,"-"I!:lU """"".... qu" "',. VIl1nUl<s <k lJ po1l'

, .......~ ·Ipoussine a <>tdd"'I ...~"'"~ ,aill< ~ ...... ,odIlvurd pu "'A''''
a~' ,,,,,,,,,,"..k1 &)'Ill<\aln <k ,dë..,,,,,,,,r~ lM. (j1lN7Jl\ 1'1').1 ,'t J. f.

rl:-lIoAl. H ARAD!. 19961 C.". w.ond:u' <10.- la lall!.. al du f~ .. '1"" ......

>lin<:fJ•• 1S WrH d<: "',Iun: type salK'Ii.n. 1Is!(l[ll .""""lI... .s.es pu W1r~ t:lilk

ikI' ,,,,,,,,>ri' LI dassilic.lIoo .....,...,k ,'t ....... n,~I3ltlf<' lin.. .",~ ( \

~ \1 1_ l''~''), CC 'l'II 6l il r.,,,,,-,,,lt. dt I~ lill,,,,,,,,,,, '1.11 "tut que ln ~'tnn<lSI'"

'>(l,.." .,,""'..., ...'" 1"') 1"" ",... l3'Il• .., 1lJI J'lnlt- n",ycf'llo. \l.... <<>Ml",,,i,,,,

''''011<'1''1''''''''' ""''''''''''1'10'' ,,,-..: un. lendanc. " 1" ,)'.lid>olllorpho {..Ioo b

.1..",I""HOn ok \' \ HU"- ..\I.:) (\1. GAN71'. 1')I}.j). SeI,I. "" ,",,,,me,

,:"1\;"'" ""l un" laillo deboui i 144.73 :t ~.421 cl l''' poids IJJ.7J :t 7.071

'''''''l''.bl<'!, Car ~.s t,,"tU" m"'l'hulogi'll";> M,,,t dt, fiérot"" • wmo<k'H

<1",,, 1." ,"('u"'m.nt' H,,,,,jglle,_ Uno IYI'"I"ll'" duide 1. ~YI11"""c ~n

~~I""~""IIlC l\rt;~l''l'''' ,poniw .xi't•. Elle ell pei", ,." cOl1lpo;.e ... iOll< lin ,,-,I~

,1"" 1"'Uic:lCllo du Ilt'Sle. Ccr........Lml il .'~.·&e "c.:essai", si",,,, ohligat"i'" <1"

,<l'\i''J.... 1"" '-";,ulllob '''' au ri"" mdivid ' '"'''' MVOn5 dM @.Ymna"", 'lU

"'1111'11'''''111 1., rondi"""". AII"i 1""",, don s poumumi ....""" d'appui pour la

,1<1<'<"io~. r"ne'1'I:1'''.' e'1 le ",i'-i d<-s :>IJ1Je' 1:) mlla>lC"' prhtl«1Joo""," l." 1_

~'.' :ndanL Ils 0111 tk. ,n<Ù<"'S raihle< .. ,.,~ de gnIlSS<' I-'f""'f'"

.y;aI fi\ppot\ lOI" r~-'" europttns ',,",,1 .Ie n~1'K' itt' 16'''1'''''' \'1KLAU

rl ,\1: .'Ml. 1Q9b). C~ '1"i .vnlolil"" .., ait..... """. "OS~~
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",,,\1<, ~ ' ""odo' 1"""..,.... Il. ,.,, donc LIIIoI' falhk' ,.pa..IIl!. <ooutcnll ... , dT.... lX

1\iJuI~ ''''l''nue' il '"1 n" ~au Wlls-nwmo.oI IBi\R.oR. 1~ll Us ex. LIIIoI' ~,""",lIt

,1'\1"'1<' 1 1.0 rrud '''., ~·."""i"3l~. <Ollll,;m: il un ",u~Ie "'":," ck

nli'l", "'" k " ........ 1I1"",...:!a"" tA l'lUS 1 1,le '1"" cdle ... 1"00..1""

11I'l' 4~·.. ) III ~I 1 t.. l'W' ~ " tt ~"" ..--.. ,1"""1, ŒI • qu'"

'- "'..,.. :~~~~""""""""',ln. ,*",,.,....,,..,,

....... n qIlaIw I~ , la '''''l''In'''' _ .1'_ .....m ll"'M'.ok un

_'<)ollon....... dn nlO,tflOon ,h<llc::o tiJIn d prçOOlI~ toutes lei ~"'l;I'1r1e<

.1.,," Lc-s lot,roolllll":"" """ llI('iliturn ,h<l ~ fil.... If""- cha b ~

,·c... 1.-.".. olt la "",**,IombatR: (29,I>! .l,Ill 11.S:t 0,11) ('C'pnIIl;uIl u....
•_._ ......~ ., A"""'" do œNIom ...,u \ddloeal... des ~,........

ne•• '" ""'11 1fOnC. llJ1'f'd ..,aA lXiall r.t~'"1 1Up«\I\'<'I_ '""'"

'" ~"""'" ln fit~(I""II..nllllS 10,15: 2.) 2.17 1 lO.lH. minI"'" 7.7)

, .. ~~ h P : 10,13 P"'" la disloc:nioo œ. c'Jllluk. 1. l'.. ,'unln: 1""" k l!';,nd

,,,""1 I.~ ,.1 "" ~ pour ln jpr\'OIIS 10.27 ± 6.2$ 2ql~ - 'UfI l"'lIf k.. f,ll." ""

"' .......,'" <l" m"'IJl'It'. Inllfn <Ir- ricnllM "1l1d,. lM ',AI\71N. l~) nos

.......,1'.,· ,1. souplesst SOIlI Irk faihl",-. CCpl·••.l:"'l ,....., 1"''''''''' ",.tr <In

CI "1""011.1 ('\)mra,,~ ~u l'IJll ",di"d",,\ POU' I·,,,,....h'hlc ,li" lC.'<b<. C<:.'c ",.""""

,1.' 1001,1,1", polIlrli! ~lf<' dlle ~u Mbul lardd dL, 1. l''''''~'''' de 1.. ll)'"m.l<li'ILlC

(,''''"'',, ,k>fI<" • l'~nl''' II~"'~n.l illSUffi."m dt e...." <Iual;!é. A Ct. l'''''''''
liA YW( WIf) 199' .1. ~ cnIr"OÔnnr><'I'I\ ~, .-..p.c"~ cil:~ Il un

..,.)" ..t.< ...mIA'" \on dt 1 r"""t .,

1\....c '1'" .... cIo.'" """,1... bIomœnon. ".,"'" """ "'.. ~tt>n&>lC'>

............... 1"" c....,I:'............~ f"b!n. JIi'U" 1,-,; """c»c, Il<.' lun:c CI

~·mdul .......• dots Ibdomu~w. Tamiil .. """ t..hlc:l 001 ITlO)"'Ils pour ~~Ll' do

1,,",,,,,- d·~."" ."".....,., d'c'~ion r-~ ... Ia" .....aa.,..~



CONCUISION ET l'ROI'OSlllONS

1c "'K du C'''nIlL~ Nal"","1 de rromouon <k l:I 8Y1'U\aSl~ Sp.)rt"~

l(·M'(.... )r1I ,It Qn~."""" la lD""....iq"'" """'"lI.a1&üC en~ <k """_......

'_~ (<'SI ilY"'''''''''' de hoc.. ~-l:>.f"'''''''" _ .. _ ... , r"'............ 'l".~

r,,,l<n<W lit 110' IJOOOC'res tc 113'"211 al~"'" In lc:dlniQ....".J" r \CU'II<:

"", .......... d dOl »", tJ;TAPSj ni W,I "" opc.....'na'rr Cl ,nonllCU<" do

~, .._oquc cS! ""'.... .'Unlnbul ..... 311 ,I.-, ....'!'I"''''''''' <le 1.0 !U"'~"" ..
......... .....

C"'Ic~ Mut a ......... d·-...... "'l"ftÇU _ k "",iii rh~........

•doNol ,1 .......ologlqUC' cIoes IlY""'ü't. pçomellillesde la pel'Ie alep..

"",,, ~'mna"~' l',,,,,,•."II!C'" WlC K"'n<k \.<llk ."..."'fée" • <k"o <jual,l<.'>

f4!''1;(, ...., ri<.>no ,~"'I .. LI..." """" M..... r:oihl... , ..... ",,",,'ft ....~ <10......", <10.- t>o

LJ mGl'pho1ov.'c c·~s, lu'" ce qll' S<" raplJ<Jr\e auX me."rH, auX proporl''''''
," ~LI' JIIllC'IoI"llS ':OI'1J<lrellel, Quand au 1""1;1 I...y!,qu~. il tall npllel "UX

"",b.~~ l'h)siq,",, l'm,"••k'tcolc, pu"",...''''. ".~Ju".lIlœ.

,)"noo ""Ue .1 'H"'" ....... _"', III"'''' • la œ..cnpuoll des ~'les

ph\'I;("''' CI ..ttIu"' »em'lu.:s de )O'\If>d l)'mnifSl<'S~ ~, 1\11...... Hk

1'''''''''.'1 a,de' pour III dft«lIun. la ..,!cd...... r ...........LlLi<ln .1 le """.; do

l' ....uai,..._ de """ II)mna<lc"

""... todw.,-h: al"'"'" _ """ M"fl........... 7\1D1I .,.•~;, """..

~... ,....",.,.,.... rqoo~~ .tons des l'f'OJ'CIrUO"d dllla'nlI.,. " ...... ,1 So:fU'

,~'l <bR> des m:.btr,bes f~ "·....,..me la .......Iaboo CIble tf do la



, ..n n.-l...... " celle d·Cflr....~, oc ,"';rnc lib'" """·Sl~"'" Il;,, de mlCU~ carxto:",.".

'li" !C,,''''' Inm":a.\l~ "'" k p1311 morpholol1iq...... phY"'l"c

r ,,~_Il,","flI de pol.t'·Oll f3tn' .x-. m::hoe1chrs ,.... r mlr.linc"..............

~.... ..,... ,.,~...qun."" (.......Je <2l..~

l'~, «tiC" I1llde '''"''''PC''''' .l(Il,IS ""P''com 1p\->CIt'lC .... pl'" u

.lo..' .~....,........,." ...... \.0 ~".USli...., "(,,,n,,,· de n..,,,, 1'10)' (~.,q.,l).
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4. PP. 1

1 1_ U:'ON -", .\ . 1.... KI VU-;R": ,.. C~1I.1l:tù iS1.Iq Lh.: anlllwpl ll11 ·.1Ilq.'ë'S
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di r ~'r 'Tl [.L's. oS \.'] L' Il L" ~ Of. 1. 998, ',. 1) l 1~. n ~1 !. PP. 26- ~~.'
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Annexe A : Quelques procédés
pédagogiques (méthodes ct moyens)
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LES QUAUTIOS PH\,SIQUES
ËT LEUR DÉVELOPPEMENT
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Annexe B : Quelques Données
de gymnastes européens
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Annexe C : Données brutes de nos
gymnnstes pnr catégories et par écoles
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