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Evaluation de la force explosive
des membres inférieurs

Zdzislaw Paliga
Traduction: Dr Jean-Pierre Monod

chez les gargons et chez les filles. (Y.J.)

Il est toujours intéressant de suivre les travaux effectués dans d’autres pays.
lls ne nous donnent pas seulement des résultats, mais nous renseignent
quant a la maniere dont les recherches y sont orientées. L’article qui suit, mis
a notre disposition par le professeur Zdzislaw Paliga, nous montre les diffé-
rences de développement et de méthodes d’évaluation de la force explosive

Le théoricien soviétique du sport,
Kuzniecow, qui s’est occupé du pro-
bléme des exercices relatifs a la puis-
sance musculaire, a établi une classifi-
cation de la force dynamique. Elle com-
prend, entre autres, la force explosive,
définie comme la faculté de vaincre une
résistance (par exemple, son propre
poids lors d'un saut), sans que celle-ci
soit extréme, mais avec une accéléra-
tion maximale.

Wierchoszanski s’est particuliere-
ment intéressé a la force explosive des
membres inférieurs. Il a utilisé une mé-
thode déja connue, qui permet de I'op-
timaliser. Il s’agit du rebond aprés un
saut d'une certaine hauteur. Wiercho-
szanski — et d’autres — ont effectué de
nombreuses expériences en utilisant
des sauts de différentes hauteurs. Pour
eux, elle se situe, pour étre optimale,
entre 75 cm et 110 cm. Selon Dursie-

niew et Rajewski, il vaut mieux sauter
de trés haut (2,8 a 3,2 m) pour obtenir la
force la plus grande. Schmidtbleicher
conseille des sauts de 20 a 50 cm pour
développer la force explosive des mol-
lets, et de 110 a 135 cm pour celle des
cuisses.

Un autre théoricien allemand du
sport, Zamon, recommande de partir
d'une hauteur de 80 cm. Pour I'entrai-
nement de la force explosive de sau-
teurs en hauteur, Chodykin préconise
de partir de 85 a 95 cm.

Pour développer la force explosive, il
faut entrainer spécifiquement les grou-
pes musculaires qui seront mis en jeu
dans le geste sportif final. Au demeu-
rant, ce n’est pas tant le raccourcisse-
ment ou l'allongement musculaire qui
compte, mais avant tout l'intensité et la
vitesse d’exécution des exercices ou
des mouvements.
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But, matériel et méthode

Dans ce domaine, on ne trouve pas
beaucoup de travaux portant sur I'dge
idéal ou commencer I'entrainement. Il
semblait donc utile d’étudier les groupes
d’'age. Il s’agissait d’obtenir des infor-
mations quant a la force explosive des
membres inférieurs et a la signification
qu’elle revét pour le niveau de perfor-
mance global chez des enfants de 8 a
15 ans. Il fallait également déterminer
les facteurs somatiques et moteurs né-
cessaires au développement de cette
force explosive.

On a établi I'hypothese de travail que
la force explosive de la musculature
des membres inférieurs déterminait le
niveau de performance des écoliers. On
a également admis que le saut en lon-
gueur aprés «rebond» représentait une
mesure plus fidéle de la force explosive
que le traditionnel saut en longueur
sans élan. Pour cela, on a examiné 1685
écolieres et 1875 écoliers de la 1re a la
8e année de plusieurs écoles de Wro-
claw. Les mesures anthropométriques
ont été les suivantes: taille, poids, lon-
gueur des pieds et des membres infé-
rieurs, périmétre et pli cutané (taux de
graisse) des cuisses et des jambes.

MACOLIN 7/1990



5

Pour évaluer le niveau de perfor-
mance global, on a testé les disciplines
suivantes:

— course en «8»

— course d'obstacles

— suspension aux espaliers, jambes flé-
chies

— course de 20 m avec départ lancé

— dynamométrie de la musculature de
la main

— lancer du ballon lourd de 2 kg a partir
de la station debout

— saut en longueur sans élan.

Mesure de la force explosive

En plus du saut en longueur sans
élan, on a utilisé comme critére spécifi-
que supplémentaire de la force explo-
sive des membres inférieurs, le saut en
longueur aprés «rebond», qui n’avait
pas été testé dans les études effectuées
jusqu’alors. Lors de cet exercice, I'éléve
se tient sur un plot de 30 cm de haut,
saute en profondeur, rebondit sur ses
deux pieds en enchainant un saut en
longueur. On mesure la distance entre
le point de «rebond» et le point d’'atter-
rissage final sur le tapis. On utilise une
échelle qui permet de représenter les
résultats en points et de les addition-
ner. La somme totale détermine le ni-
veau de performance global de chaque
sujet examiné.

Nombre d’éléves examinés
dans chaque classe

Age | Classe Filles | Gargons
8 Tre 309 342
9 2e 277 304
10 . 3e 227 244
1 4e 176 215
12 5e 176 207
13 6e 190 197
14 7e 180 190
15 8e 150 176
Total: 1685 1875

Résultats

L'analyse des résultats fournit une
série d'informations quant a la motri-
cité des enfants de 7 a 15 ans.

Performances générales

Le niveau de performance corporelle
global, exprimé d’apres la somme des
points, croit régulierement de la 1re a la
8e année d'école. La vitesse de déve-
loppement la plus grande se situe entre

8 et 10 ans, aussi bien chez les filles que
chez les gargons. Ces derniers attei-
gnent, entre 13 et 14 ans, un deuxieme
sommet. Chez les filles, on observe, a
cet age, une régression dans le déve-
loppement moteur.

Développement
des qualités motrices

Contrairement aux facultés de perfor-
mance générale, les facteurs de motri-
cité, pris individuellement, se dévelop-
pent de maniére différente. L'agilité se

2 — dynamométrie de la musculature de la main

3 — course en «8» (secondes)

4 — lancer du ballon lourd de 2 kg a partir de la station debout

5 — saut en longueur sans élan

. 6—course d'obstacles (sec.)

7 — suspension aux espaliers, jambes fléchies (sec.)
8 — course de 20 m avec départ lancé (sec.)

Points 2 3 4
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développe le plus entre la 2e et la 3e
année d’école, aussi bien chez les filles
que chez les gargons. La plus grande
augmentation de force survient en 6e
année chez les filles, en 7e chez les gar-
cons. La vitesse se développe le plus en
4e et en 5e. Entre ces phases de déve-
loppement maximal de la force et de la
vitesse se situe celle de I'augmentation
la plus nette de la force explosive des
membres inférieurs. Ce développement
dynamique, que Guzalowski considere
comme faisant partie d’'une période cri-
tique, survient pour les deux sexes en
4e année scolaire, donc entre 10 et 11
ans. |l ralentit a 14 ans chez les filles,
contrairement a ce qui se passe chez
les garcons, ce qui accentue la diffé-
rence entre les deux sexes en 7e et 8e
années.

. Développement corporel

De tous les criteres du développe-
ment corporel examinés, la taille, la
longueur des membres inférieurs et la
longueur des pieds ont une influence
positive sur les résultats du saut en lon-
gueur, que ce soit sans élan ou aprées
«rebond». Le poids corporel et les ca-
ractéristiques qui lui sont étroitement
liés, soit le périmetre et I'épaisseur du
pli cutané de la cuisse et de la jambe,
ont par contre une influence négative
sur les deux types de sauts. Le role de
ces facteurs anthropométriques aug-

mente avec I'age et détermine les résul-
tats dans une proportion variable (entre
7 et 39 pour cent).

Force explosive

Les sauts choisis pour exprimer la
force explosive des membres inférieurs
montrent, dans toutes les classes, une
correspondance étroite avec les résul-
tats dans les autres disciplines. L'en-
semble des mesures obtenues témoigne
d'une corrélation entre la force explo-
sive et le niveau de performance global
des sujets examinés. Cela confirme
également I'hypothese de départ selon
laquelle la force explosive des mem-
bres inférieurs détermine en grande
partie le niveau de performance. Elle
peut servir de moyen d’évaluation des
éléves. La force explosive prend la part
la plus déterminante, au niveau de la
performance, en 5e année chez les
filles, en 7e année chez les gargons,
donc au moment ou elle se développe
le plus rapidement. Guzalowski pro-
pose donc d’utiliser ces périodes criti-
ques pour améliorer certaines qualités.
En effet, ces phases sont également
particulierement propices au dévelop-
pement d’autres caractéristiques mo-
trices. La force explosive des membres
inférieurs devrait étre travaillée a ces
degrés scolaires notamment.

Chez les filles, les performances dé-
pendent surtout de I'agilité, un peu
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moins de la vitesse et, en dernier lieu,
de la force. Chez les garcons, la force
vient en premier, précédant I'agilité et
la vitesse dans une proportion égale.

Pour déterminer la force explosive
des membres inférieurs, le saut en lon-
gueur apres «rebond» est le meilleur
moyen de mesure pour les filles alors
que, pour les garcons, le saut tradition-
nel sans élan constitue une meilleure
méthode diagnostique. B
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