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COMMENT UTILISER

Chapitre 1

Activités physiques,
sportives et
artistiques

Le cours
est structuré
en 17 chapitres

—

De trés nombreux

schémas

128

m Systéme digestif et nutrition

Le bon foncti ire est assuré pa-” en eau, en macro
partir de I'ingestion d’aliments et de leur assimil, tion parle systeme digestif. La digestion réduit la taille des
‘molécules constitutives des aliments qui seront e, swite absorbées par le systéme digestif. Le métabolisme
cellulaire va assurer 'ensemble des transforn
dation (catabolisme) fournissant de I'énergie

1. Systeme digestif 129 fiches de cours
Lappareil digestif comprend le tbe digestif
I@sophage, I'estomac, I'intestin grcle. le col

Les glandes

étape de leur parcours, de la bouche & la fin de I'intestin gréle, les aliments sont transformés en moléeules
de plus en plus petites.

Mucus

Gavité buccale
Enzymes
(amylase)

Déglutiion
Mucus Sécrétion CEsophage
Mucus
Hel
Enzymes (ipase, pepsine, .) Estomac.
Hormones (gastrine, )

Pasaame | ntestin grele -
Mucus Segmentation Duodénum
Enzymes (pepiidase, Digestion
isaccharase, .. Absorption Jéjunum

s (sécrétine, CCK, .) —| Sécrélion igon

Peristaltisme
Absorption
s ] Gros intestin

Figure 1 Organisation générale du systéme digestif; a gauche les produits sécrétés
r chaque partie du systéme digestif (daprés Canu 2016).

Cavité buccale et cesophage
Les aliments soningtés t mastiqus parabouche, pus ropuisés vers  sophage lors el dégltion. Le

dela production de sali s différentes glandes salivaires
199.5% d'eau et o,s % de protéines (amylase et lysozyme) et électrolytes (Na*, K*, CI', HCO, ). L'amylase

© Dunod. Toute reproduction non utorisée st un ddit.

Des encadrés

salivaire débute I'hydrolyse de I'amidon en glucos
de différencier les goils.

—
L’aesophage est un conduit musculeux d’environ 25 cm
taire du pharyn & Iestomac grice au péristaltisme.

ngueur qui assure le transport du bol alimen-

La déglutition
Elle correspond a 'action coordonnée de la langé, du voile du palais, du pharynx, du larynx (ferme-
ture de Iépiglotte empéchant la pénétration dans la trachée) et de I'esophage jusqu'a l'arrivée au
niveau du sphincter esophagien inférieur qui se reldche et permet 'accés & l'estomac.

Estomac

Lestomac est la partie du tube digestif comprise entre I'esophage et I'intestin gréle ayant la forme d’une
poche de 152 25 e de long et dont le volume intéricur varie de 50 ml a 1 ltr (lors d'un repas). La

contraction de la paroi r elle possd ire. La

de la paroi ée de quate types cellulaires: les cellules & mucus, les cellules
pariétales sécrétant de Iacid i prticpent s dela digestion chimique et
assurent une action icid I 1l rétent de

et lipase gasirique), et les cellules enlzm—endncnne:  qui liberent des hormones (gastrine et somatostatne).
L'estomac assure le by i se trouvent ainsi mélangés au sue gastrique.

Intes

gréle
Cestau niveau de Vintestin gréle qu'a lieu 'essentiel de la digestion et de I'absorption grice 2 une surface
d’échange trés grande et la production de bile, de suc pancréatique et des enzymes digestives. Il est long de
428 m mais est constamment contracté et done plus court (environ 2 m). L'intestin gréle est divisé en trois.
segments: le duodénum a la sortie de I'estomac, puis le jéjunum et enfin Piléon. A Ientrée de l'intestin
gréle, les aliments issus de Iestomac se mélangent & la bile sécrétée par le foie, au suc pancréatique et aux
séerétions de la mugueuse duodénale. La surface de I'intestin gréle est largement augmentée par la présence
de replis circulaires appelés valvules conniventes qui sont elles-mémes hérissées de fines villosités digi-
tiformes (en forme de doigt) dont I'axe contient une artériole, une veinule et des capillaires sanguins et
Iymphatiques (chyliferes). Les matiéres du «bol alimentaire » non digérées et non absorbées par I'intestin
gréle sont expulsées vers le gros intestin.
Gros intestin
Les matitres provenant de Iintestin gréle entrent par le sphineter iléocecal puis se retrouvent dans le
cweum (poche en cul-de-sac sur laquelle s"abouche 'appendice iléociecale). Elles passent ensuite dans le
cdlon ascendant, le colon transverse, le colon descendant et le cdlon sigmoide pour finir dans le rectum.
Le gros inesina pour 6l de former slockc) les matitnes fécales (résids non digestibles, otsmment s
 leur dlimination (déf gros intestin est de récupérer I'eau
(mle, séerétion ete.) quin'a pa 'uc Tintestin gréle et ainsi de maintenir I'équi-
Vibre hycrigue. Cest a niveau du gros intestin que se situe la majorit de la lore intestinale composce de
bactéries. ‘microbiote i i termine la di r lipides, synthétise
certaines vitamines (vitamine K) et stimule I'immunité.

Apports protéinés

Certains sportifs peuvent consommer des quantités de protéines plus de quatre fois supérieures aux
apports journaliers recommandés (AJR) dans I'espoir d'améliorer la croissance musculaire. Aucune
recherche n'a montré la moindre efficacité de l'augmentation de I'apport en protéine par rapport aux
AR sur la masse, la force ou la puissance musculaire.
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CET OUVRAGE?

FOCUS

mulation: biomécanique du pied

La biomécanique est une discipline regroupant plusieurs domaines scientifiques issus des théories de
la mécanique, des mathématiques et des sciences du ‘ivant. L'analyse du mouvement, la modélisation
musculo-squelettique ou encore la simulation numén, e en font partie. Prédire I'adaptation du pied
4 une modification structurelle, tissulaire, neurolog *
I'estimation du risque lésionnel sur la locomotion. N .
Afindintier une réponse »ces problématiues, ).~ D€S focus a la fin
riques de simulation biomécanique est utilisée. D .
musculo-sauelettique du pied est reconstuitpar 1€ Chaque chapitre
posséde des articulations contraintes par les ligame

implémentés afin de piloter le modéle en dynamiqt

muscu\a\res, le gras etla peau sont maillés en éléments finis (figure 2). L tiisation d'un environnement
open source magic.ubc.ca) permet de coupler la
TR e

Figure 1 Etapes de lamodélisation du pied humain.

« L'adaptation du pied au'sol en or esté desc
G e o e e e harg S ol e avec S miseler harg e el U S0iets
* Le contréle moteur du pied en chaine ouverte par factvation des muscles extrinséques est évalué en
comparantlac del piloté par élect la
capturée enlab un d'abduc dduction.
Le modle ainsi d is en plac fobtenir un modéle trés abouti
du pied humain utvhsant aussi bien des données physiques externes comme les données baropodomé-
triques (pressions plantaires), les données d‘analyse quantifiée du mouvement ou encore les données
électromyographiques (activité musculaire). Ce modéle permet par l'intermédiaire doutil de mesh-
matching (morphing de suface) dobtenir des modeles spéciiques 3 chaque patien
Lesd d del I'aide au geste chirurgical, la pré
dulcération, Fanalyse avancée des relations entre le pied et le membre inférieur, mais aussi Iaide 3 la
conception de prothése en orthopédie classique et en mécatronique.

280

QCM Pour chaque question, cocher la ou les réponse(s) exacte(s)

71

72

7.4

7.5

76

7.7

(les réponses sont au verso).

Les plans et les axes
B & Le plan frontal est compose des axes vertcal et médio-latral.
O b. Laxe antéro-posiérieur estsitué 4
O c. Le plan sagittal givie= le corps en 1

Des QCM en fin
. de chapitre pour ¢
O b. Une artculaton condylaire possic s’auto-évaluer apte d

O c. Unearticulation sphéroide d 2 dans
une cavité concave.

Les types d"articulations :
O a. Une articulation trochléenne posse
os qui s"ajuste dans la surface con:

Le rachis

O a. Estdivisé de haut en bas par le rachis cervical, lombaire, thoracique, le sacrum et le coceyx.

O b. Estcomposé de 7 vertébres cervicales, 12 thoraciques, 5 lombaires, 5 sacrées et 4 coccygiennes.

O c. Permet des amplitudes totales de mouvements de 250° dans le plan sagittal, 75° dans le plan
frontal et 90° dans le pan horizontal.

Le membre inférieur:

O a. Le genou est composé de deux articulations  fé ibiale et fé lai

D0 b Le tarse antérieur est compose des os suivans: naviculaire, cuboide, calcanus.

O c. Le ligament croisé postérieur sinsre sur la face latérale du condyle médial et se termine sur
le milieu du bord postérieur du plateau tibial.

Le membre supérieur:

0 a. Le carpe est compose de huit 0s, organisés en deux rangees : supéficure et inféricure.

O b. Le long palmaire est un muscle qui permet une flexion et une inclinaison ulnaire.

O c. Le membre supérieur est composé des os du bras (1), de I'avant-bras (2), du carpe (8), des
métacarpes (5) et des phalanges (14).

La ceinture scapulaire et la ceinture pelvienne

O a. La principale caractéristique de la ceinture scapulaire st la stabilité et celle de la ceinture
pelvienne, la mobilité.

O b. La ceinture scapulaire est composée de cing articulations.

O e Losiliaque est composé de quatre

Action des principaux muscles:

Les réponses
commentées
au verso

O a. Le grand dorsal est I'agoniste de I
O b. Le quadriceps est I'agoniste de Ia f
O c. Lilio-psoas est 'agoniste de la fle

281
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Chapitre 7 » Anatomie descriptive et fonctionnelle

SUJETS DE SYNTHESE

2

A. De Pair aux muscles
Expliquez pourquoi lorsque I"alfiuy
Vous détaillerez les mécanismes m

Par
Des sujets
de synthese
en fin d’ouvrage
pour s’entrainer

B. Le contréle de la motricité
Quelles sont les principales struc!
‘Comment se coordonnent-elles pou

Partie 3

A. Cinématique - Trajectographie
Un joueur de volley-ball effectue un service. A la fin du contact avec la main, le ballon a une
vitesse initiale de 12 m-s ' et un angle 6 de 22° (voir schéma).
On donne ¢ = 10 ms™ et on néglige les frottements de I'air.
1) Est-ce que le ballon va franchir le filet (h = 2,43 m) ?
2) Quelle distance le ballon aura-t-il parcouru lorsqu'il touchera le sol ?

243m

B. Centre de masse
Lors d'un saut 4 la perche, la technique de Bare (07512)
franchissement de la barre est primordiale. |
Sur la base du schéma ci-contre, calculer
la position du centre de masse du sauteur.
Les coordonnées de chacun des segments
(membres infiérieurs : MI ; membres supé- ot
rieurs : MS ; téte et tronc) sont données
selon les axes x et Y d’un repére quel-
conque, ainsi que leur masse respective.
O se situe le centre de masse par rapport
ala barre ? Qu'en déduisez-vous ?

Tron, téte (1;1.2)
s8Kg

S (105)
10kg

C. Anatomie
Quelle est la particularité des muscles oo -x
ischio-jambiers (biceps fémoral, semi-
membraneux et semi-tendineux) ?

592

594

CORRIGES DES SUJETS DE SYNTHESE

2.A Cette question traite du pmblcm: du transport de I'oxygene et de son utilisation au mv:zu ‘musculaire.
G I

ressenti plus difficile car moins d’oxyg? ve aux muscles.
Atention cela ne veut pas dire qu'il y
« Enaltitude la pression atmosphérique d lle des gaz

qui constitue un volume d’air donné (I¢

Les corrigés

+ Cette baisse de Ia pression partille lim - ) ire vers le
sang et les globules rouges. en fin d'o uvrage

+ Le sang est done moins saturé en 0xyg plusieurs
semaines pour que I'organisme s'accol uges.

« Au niveau du musclc moins d’oxygéne est disponit " T production d"ATP est don limitée,
notamment impliquant le aérobie. L'intensité de I done

proporuomldlcmcm plus importante en altitude.

2.B Un grand nombre nt impliquées dans la motricité. De Pordre dans

lequel s'activent ces structures est le suivant:

+ Taire motrice secondaire, le cortex pré-moteur et le cortex pariétal interviennent dans la planification
du mouvement (durée, amplitude, direction. .

+ le cortex moteur primaire récuptreles nformations provenant de I planificaion et assure I section
des muscles les plus approprics pour la réalisation du mouvement:

+ & partir du cortex moteur primaire on trouve une voie directe, la voie cortico-spinale, qui active les
muscles sélectionnds lors de I'étape de la planification et une voie indirecte. Cette voie indirecte
est constituce de deux boucles de régulation. L' i les ganglions de Ia base aurait pour but de
lisser les pour rendre Ie et Pautre avee le cervelet aurait
pour but de corriger la commande en fonction d' evennuels messages d’erreurs.

3.A Puisqu'on néglige les frottements de I'air, les équations horaires du mouvement sont :

Sur un axe vertical Sur un axe horizontal

Lavitesse verticale diminue, avec un taux
de variation con: it d'un mouvement
i farmmaet decblers puls Accatare
Seul le poids est présent:
SFext = mag, donc P =mg =ma

La vitesse horizontale reste constante; 'accélération
est donc nulle. Il sagit d'un mouvement uniforme.

. Ainsi, selon notre repére, nous pouvons écrire:
Ainsi, selon notre repére, nous pouvons écrire: a,0=0
X

it V() = V. = V,COS(0)
Vy (D) = =gt + Vo, = —gt +V,sin(6) Y=Vl oslOlry
y© = - 1a2 +,tsin@) +y,

1) Pour savoir si le ballon va franchir le filet, il faut savoir combien de temps il lui faut pour parcourir
les 9 m qui séparent le joueur du filet. On écrit donc : x() = vytcos(8) lorsque xfr)_s. Ainsi,

=0,81s. On détermine ensuite 2 quelle hauteur se trouve le ballon lorsque t= 081 3

L
vycos(6)
partir de I'équation suivante : y(t=0,81)=

% g +v,t5in(8)+ y,. On trouve alors que y = 2,56 m

soit prés de 13 cm au-dessus du filet.
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AVANT-PROPOS

Les Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives (STAPS) ne se sont consti-
tuées qu’assez récemment comme discipline universitaire. Cette « universitarisation » s’est faite
progressivement et a accompagné les mutations de la société et de I’université frangaises: une
présence de plus en plus significative des activités physiques dans le domaine de 1’enseignement,
mais également de la santé, du loisir et du spectacle ; une exigence d’un niveau de formation
plus élevé des «professionnels » des activités physiques et sportives ; une massification sans
précédent du public universitaire ; une attente croissante de formations « professionnalisantes ».

Les STAPS accueillent encore a I’heure actuelle un nombre de plus en plus élevé d’étudiant(e)s
aux profils et aux aspirations de plus en plus hétérogenes. Initialement dédices a la formation des
futurs enseignants en Education Physique et Sportive (EPS), les formations en STAPS comptent
désormais plusieurs mentions au sein de la licence générale (Activités Physiques Adaptées et
Santé, Education et Motricité, Entrainement Sportif, Ergonomie de la Performance Motrice, et
Management du Sport), ainsi que de nombreuses licences professionnelles (Tourisme et Loisirs
Sportifs ; Animation, Gestion et Organisation des APS ; Développement Social et Médiation par
le Sport; Métiers de la Forme, etc.). Les lieux de formations (UFR, Départements, Antennes...)
couvrent I’ensemble du territoire national. Un organe de coordination (la Conférence des
Directeurs et Doyens STAPS) permet a tous les acteurs de la formation d’échanger et de se
consulter quand il s’agit de définir les grandes orientations via la définition des «filieres » de
formation ou I’élaboration de fiches RNCP définissant les « compétences professionnelles »
auxquelles forment ces mémes filieres.

Pourtant, et ce n’est pas le moindre des paradoxes, cette structuration des STAPS ne s’ac-
compagne pas d’une réflexion détaillée autour des contenus d’enseignement délivrés dans nos
différentes filieres. Les Activités Physiques Sportives et Artistiques (APSA) sont toujours au
ceeur de la formation STAPS et participent grandement a son attrait aupres des étudiants. Bien
au-dela des pratiques sociales qu’elles représentent, leur enseignement repose désormais sur un
équilibre entre connaissances pratiques et théoriques et elles constituent un domaine d’appli-
cation de la recherche. Toutefois, les enseignant(e)s que nous sommes constatent au quotidien
que les liens entre les concepts théoriques et les mises en application pratiques ne semblent pas
toujours évidents pour nos étudiant(e)s. Ceux-ci semblent d’autant plus difficiles a faire que la
diversification des formations s’est accompagnée d’un €largissement des connaissances scien-
tifiques, mais également d’une intégration de «savoirs» méthodologiques et professionnels.
Pour les étudiant(e)s, il s’agit 1a d’un enrichissement culturel et scientifique certain mais aussi
d’une difficulté majeure. En effet, nombreux sont ceux qui, dans les deux premieres années
notamment, peinent a mettre en relation les connaissances entre elles et a leur donner du sens
dans la perspective d’un projet personnel et professionnel.

Cet ouvrage a donc pour ambition premiere d’apporter des reperes clairs, précis et concis aux
étudiant(e)s en STAPS en leur fournissant des connaissances dans les disciplines scientifiques
«fondamentales » (les «sciences»), mais également dans les APSA (les «techniques»).

Partant de I’idée d’un ouvrage «Tout-en-un», nous avons défini quelques principes qui en
ont conduit la réalisation.

Le premier, en raison de I’intérét singulier que portent les STAPS au corps, au mouvement
humain, est d’avoir une approche qui puisse mobiliser différentes disciplines lorsque ces objets
sont étudiés, en ayant la volonté d’établir des liens entre les différentes connaissances qui
analysent les activités physiques et sportives. Il nous a semblé que le meilleur moyen d’y

13



14

arriver €tait de concevoir les pratiques physiques comme un objet d’étude clairement assumé.
Ainsi, nous avons voulu placer les fiches « APSA » en début d’ouvrage et les avons structurées
de maniere a ce qu’elles fournissent a la fois des connaissances techniques (logique interne et
caractéristiques de la discipline) mais aussi une dimension pédagogique (évolution pédagogique :
du débutant a I’expert) et un éclairage disciplinaire (analyse scientifique de la discipline). Si les
APSA choisies permettent d’illustrer les différents « champs d’apprentissage » déclinés dans un
grand nombre d’UFR, il n’y a pas a chercher de logique particuliere au lien fait avec tel ou tel
champ (ou discipline) académique, si ce n’est la volonté d’évoquer la nécessaire articulation
des sciences et des techniques.

Le deuxiéme principe est de proposer un ouvrage qui représente le plus « grand dénomina-
teur commun » des enseignements délivrés dans les différents lieux de formation en Licence
STAPS. Pour cela, nous avons étudié les maquettes des différentes UFR, mais également tenu
compte des contenus exigés dans différents concours (par exemple celui de 1’Ecole Normale
Supérieure). Méme s’il s’efforce d’€tre le plus exhaustif possible, ne cherchez pas pour autant
dans cet ouvrage I’ensemble des « savoirs » qui pourraient étre délivrés, mais plutot ce qui nous
particuliere de chaque UFR STAPS (nous n’ignorons pas non plus qu’on enseigne bien d’autres
choses dans nos UFR: les langues vivantes, la maitrise des outils numériques, la communi-
cation institutionnelle et professionnelle a travers les projets tuteurés et les stages...). Il reste
bien d’autres connaissances a enseigner, mais nos formations ne s’arrétent pas a la Licence et
continuent bien évidemment en Master et en Doctorat.

En corollaire de ce deuxieme principe, il nous a semblé évident que cet ouvrage ne devait pas
étre uniquement celui de ’'UFR STAPS de Paris Nanterre dont nous sommes issus. Nous nous
sommes donc attachés a mobiliser les compétences de nombreux(ses) collegues représentant
la diversité des UFR, et parfois de collegues travaillant a 1’étranger. Certain(e)s nous étaient
proches, d’autres ont été contacté(e)s alors que nous n’avions pas de relation particuliere avec
eux(elles) auparavant. Tous et toutes se sont montré(e)s enthousiastes. Nous tenons ici a les
remercier treés chaleureusement pour la qualité de leurs contributions.

Enfin, nous voulions que la structure de 1’ouvrage permette qu’il soit un outil pratique et
pédagogique, ainsi qu’un manuel qui soit utile a toutes les personnes qui pourraient vouloir
exercer leur activité professionnelle dans le domaine de I’exercice et/ou des pratiques physiques
et sportives. Nous espérons que son organisation autour de six parties regroupant les APSA,
et les disciplines scientifiques que sont la physiologie, la neurophysiologie, la biomécanique,
I’anatomie, la sociologie, I’histoire et la psychologie, et sous forme de 129 fiches bien identifiées,
associées a la présence de multiples renvois, faciliteront 1’acces aux connaissances et permettront
a chacun de se référer rapidement aux concepts essentiels.

Ainsi, a travers cet ouvrage, nous avons souhaité « faire des liens ». Des liens entre différentes
connaissances que nos étudiant(e)s ont bien souvent du mal a établir du fait d’enseignements qui
se déploient de maniere parcellisée ; des liens entre les «sciences et les pratiques physiques », mais
également des liens entre les personnes en y incluant un ensemble de collegues réparti(e)s dans
une grande variété d’UFR STAPS. Il nous reste a faire le lien avec nos futur(e)s lecteurs(trices).
Il commencera a étre établi si, comme nous le souhaitons, vous jugez que cet ouvrage vous aura
apporté des connaissances et qu’il aura pu vous étre utile.

Jean Slawinski, Nicolas Termoz, Pascal Charitas,
Paul Fontayne, Olivier Le Noé
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Athlétisme

1. Logique interne

Le but de I’athlétisme est de rechercher la meilleure performance possible dans un milieu standardisé
et normé. Cette performance est mesurable dans 1’espace ou le temps et est réalisée dans le cadre d’une
comparaison directe ou indirecte entre les individus. Les actions motrices permettant de réaliser ces perfor-
mances visent a déplacer ou projeter son corps ou un engin dans 1’espace et le temps. Elles obéissent a un
cadre réglementaire précis. L’athlétisme est composé de différentes disciplines regroupées en trois grandes
familles: les courses, les sauts et les lancers.

Courses

« Epreuves. Les compétitions se pratiquent en salle ou en extérieur sur des distances comprises entre 60 m
et 400 m pour les courses de sprint, et entre 800 m et 42,195 km (marathon) pour les courses de demi-fond
et fond. Il existe également des courses de haies comprises entre 50 et 400 m (tableau 1).

* Matériels. En extérieur, un tour de piste mesure 400 m. En salle, le tour est de 200 m et les virages sont
relevés (de 10 a 15°). Pour toutes les courses jusqu’au 400 m inclus, chaque athlete dispose d’un couloir
d’une largeur de 1,22 m en extérieur et environ 1 m en salle; la largeur de la ligne qui sépare deux couloirs
est de 5 cm. La longueur des couloirs est mesurée a 20 cm du bord extérieur de cette ligne (2 30 cm du
bord intérieur de la lice pour le couloir 1).

* Regles spécifiques. Le départ, jusqu’au 400 m inclus, s’effectue obligatoirement en starting-block. Les
commandements sont les suivants: «a vos marques», «prét» et le «coup de feu du pistolet». Dans les
courses de plus de 400 m, tous les départs se font en position debout sur deux ordres : « A vos marques »
et «coup de feu». Le faux départ est interdit sous peine de disqualification excepté dans les épreuves
combinées ; tout athlete responsable d’avoir provoqué un faux départ sera disqualifié. Le chronometre
est déclenché lorsque le chronométreur voit la fumée du pistolet (chronométrage manuel), ou automa-
tiquement (chronométrage électrique) et il s’arréte lorsqu’une partie du buste du coureur atteint le plan
perpendiculaire au bord le plus proche de la ligne d’arrivée. La distance de course et la hauteur des haies
varient en fonction de I’age et du sexe des athletes (tableau 1).

Sauts

* Epreuves. Il existe quatre épreuves de sauts différentes : saut en hauteur, saut a la perche, saut en longueur
et triple saut. Ces sauts se divisent en trois phases : course d’élan, impulsion et phase aérienne.

* Matériels. Lors de ces sauts, les athletes prennent leur €lan sur la piste (zone d’élan ou ils prennent leurs
marques) et retombent dans une zone sécurisée (zone de réception), soit un tapis en mousse pour le saut
en hauteur et a la perche, soit une fosse a sable pour le saut en longueur et le triple saut.

» Regles spécifiques. En saut en hauteur et a la perche, un concurrent doit réaliser son impulsion a 1’aide
d’un seul pied pour franchir la barre. Il y a faute s’il fait tomber la barre ou s’il touche le sol ou le tapis
de réception sans avoir préalablement franchi la barre. En longueur, le saut est constitué d’un seul bond
et en triple le saut est constitué de trois bonds, un cloche-pied, une foulée bondissante et un saut. Un essai
est considéré comme nul si le concurrent fait une marque dans la plasticine (il «mord») ou s’il prend
son appel en dehors des extrémités latérales de la planche d’appel. Tous les sauts réussis sont mesurés a
partir de la marque la plus proche faite dans la zone de réception.
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Catégories
Benjamins G

Minimes G

Cadets G

Juniors G
Séniors G
Benjamins F
Minimes F

Cadets F

Juniors F
Séniors F

Lancers

. Epreuves. Il existe quatre lancers différents: le disque, le javelot, le poids et le marteau. Il y a deux
phases : une phase d’élan qui peut étre réalisée en translation ou en rotation et une phase de vol de 1’engin.
* Matériels. Les lancers de disque, poids et marteau s’effectuent dans une aire de lancer circulaire alors

que pour le javelot, cette aire est un couloir de 4 m de largeur et d’au moins 30 m de longueur. Une fois
lancés, les engins atterrissent dans un secteur de chute délimité par deux bandes blanches qui forment un

Tableau 1 - Distances et intervalles dans les courses de haies.

Dist.
50 m
80 m
100 m
110 m
320 m
110 m
400 m
50 m
80 m
100 m
320 m
100 m
400 m

Hauteurs

0,76 m
0,84 m
0,84 m
0,91 m
0,84 m
1,06 m
0,91 m
0,76 m
0,76 m
0,76 m
0,76 m
0,84 m
0,76 m

Haies

5
8
10
10

10

10

10

10
10

1¢ haie

11,5m
12 m

13 m

13,72 m

35 m

13,72 m

45 m
11,5m
12 m
13 m
35m
13 m
45 m

Intervalles

7,5m
8 m

8,5 m

9,14 m

35m

9,14 m

35m
7,5m
8 m
8,5m
35m
8,5m
35m

Derniere

8,5m
12m
10,5 m
14,02 m
40 m
14,02 m
40 m
8,5m
12m
10,5 m
40 m
10,5 m
40 m

Marquage piste

Rouge
Blanc
Jaune
Bleu
Vert
Bleu
Vert
Rouge
Blanc
Jaune
Vert
Jaune

Vert

«V». Le poids des différents engins varie en fonction du sexe et de la catégorie d’age.

» Regles spécifiques. Pour tous les lancers, les engins doivent retomber a ’intérieur du secteur de chute
et le lanceur n’a pas le droit de toucher, avec une partie quelconque de son corps, I’extérieur de 1’aire de
lancer jusqu’a ce que I’engin ait touché le sol. Par exemple en lancer de disque, de marteau et de poids,
I’essai sera nul si le concurrent touche le haut du cercle ou du butoir de I’aire de lancer et si le concurrent
quitte le cercle en avant de la ligne médiane de I’aire de lancer. En javelot, pour que 1’essai soit valide,

il faut que la pointe du javelot touche le sol en premier.

Nombre d’essais

En saut en hauteur et a la perche, le nombre de tentatives consécutives autorisées a chaque hauteur
de barre (essais) est de trois. En saut en longueur, triple saut et en lancer, le nombre d’essais dépend
du nombre de concurrents. Lorsqu’il y a huit concurrents ou moins, ils auront tous droit a six essais.
Lorsqu’il y a plus de huit athlétes, ils auront tous droit aux trois premiers essais, les huit athlétes

ayant obtenu les meilleurs résultats auront droit a trois essais supplémentaires.
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2. Caractéristiques de la discipline

 Physiologique. Suivant la discipline considérée, I’énergie nécessaire a la réalisation de la performance
est produite par les différents métabolismes énergétiques. Ainsi, les efforts dits «explosifs» de courtes
durées tels que le sprint, les lancers ou les sauts utiliseront 1’énergie produite par le métabolisme anaérobie
alactique alors que les épreuves plus longues de demi-fond, a partir du 1500 m et 3000 m, utiliseront
majoritairement le métabolisme aérobie. Les épreuves intermédiaires de type 400 m et 800 m utiliseront
le métabolisme anaérobie lactique entrainant ainsi une forte production d’acide lactique.

* Biomécanique. Les sauts, au travers de la phase d’impulsion, consistent a transformer une partie de la
vitesse horizontale acquise lors de course d’élan en vitesse verticale. Cette transformation s’effectue lors
de la phase d’impulsion réalisée sur le pied d’appel. En lancer, I’impulsion ou chemin d’accélération,
correspond 2 la durée pendant laquelle le lanceur va appliquer une force sur I’engin. A la fin de cette
phase d’impulsion, c’est-a-dire lorsque le sauteur quitte le sol ou que 1’engin quitte la main, le centre de
masse (CM) du sauteur ou de I’engin possede une hauteur, une vitesse et un angle d’envol. Ces parametres
d’&jection vont déterminer la distance que le sauteur ou 1’engin va parcourir en I’air et donc la performance.
L’aérodynamique va également influencer la performance au javelot et au lancer de disque. En course, la
vitesse dépend du produit entre la fréquence (nombre d’appuis par seconde en Hz) et I’amplitude (longueur
entre deux appuis en metre) de pas. Le coureur va donc devoir optimiser sa poulaine (trajet réalisé par
le pied pendant une foulée, figure 1) pour assurer un bon « griffé » du pied au sol (action violente de la
plante du pied vers le bas et I’arriere) et augmenter sa vitesse de course.

Sprint
Bosse arriere |

Sens du déplacement
( _____________

Point mort haut

du genou
de la poulaine le— Appui—!
0,100 s
Corne avant _
de la poulalne .‘\0‘"."'
¥“‘"—‘" Demi-fond
|<—Appui—>|
0,180 s

Figure 1 Poulaine d’un sprinteur, le pied vient sous la fesse et le genou monte,
et d’un coureur de demi-fond (et du débutant), le pied vient derriére la fesse
et le genou ne monte pas.

3. Analyse scientifique de la discipline

Pour cette analyse, nous prendrons 1’exemple du 100 m qui est la discipline qui consacre ’homme et la
femme les plus rapides du monde. C’est donc une affaire de vitesse! Lors de la course, I’augmentation
de cette vitesse répond a une équation de type exponentielle et trois phases sont distinguées (figure 2).
L’accélération débute avec le départ en starting-block qui permet de créer de grande force et se termine
lorsque 90 % de la vitesse maximale (V) est atteinte. Lors de cette phase, le sprinter se redresse progressi-
vement pour pouvoir déployer sa foulée et ainsi, atteindre sa vitesse maximale grice a un rapport fréquence/
amplitude de pas optimal (4,6 Hz et 2,70 m pour Bolta V) et a une bonne capacité de production de
force a vitesse €levée. Apres I'atteinte de V_ _(60-70 m pour les experts et 20 a 30 m pour les novices),
les effets de la fatigue avec I’épuisement des réserves de créatine phosphate provoquent une diminution
de la vitesse de course.
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Figure 2 Trois phases dans I’évolution de la vitesse d’une course de 100 m
(moyenne des finales des championnats du monde depuis 1987). Une phase d’accélération,
une phase d’atteinte et de maintien et atteinte de la vitesse maximale
et une phase de décélération.

4. Evolution pédagogique: du débutant a Pexpert
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Les fondamentaux athlétiques sont les principes d’efficacité dans la motricité qui sont transversaux a
I’ensemble des activités athlétiques. Ces fondamentaux sont la solidité des appuis, la propulsion, I’ali-
gnement des segments, la coordination, le rythme, le relachement ct 1’équilibre. Ils sont donc une clé
de la pédagogie et doivent &tre systématiquement travaill€s, soit sous forme de gammes, soit sous forme
d’exercices. Le tableau 2 propose une évolution pédagogique de ces fondamentaux.

Tableau 2 - Evolution pédagogique des fondamentaux athlétiques.

Niveaux d’expertise

N1: le débutant

N2: le débrouillé

N3: le confirmé

N4 : Pexpert

Repeéres sur les fondamentaux

Fondamentaux mal maitrisés: fort
déséquilibre et faible propulsion

Gestion des déséquilibres liés aux
rotations, pas d’appuis solides associés
a une faible capacité de propulsion

Equilibre dynamique et grande capacité
de propulsion avec alignement
des segments

Déséquilibre dynamique au service
d’une propulsion efficace, coordination,
rythme et relachement a haute vitesse

Compétences attendues
(exemple du saut en longueur)

Déclenche une impulsion dans la zone
d’appel, se projette vers I'avant

Course d’élan étalonnée avec poulaine
optimisée, bassin rétroversé,
griffé et chute équilibrée

Maitrise de I'abaissement du CM,
du secteur d’impulsion
et des paramétres d’éjection

Force et explosivité musculaire
assurant I'amélioration
des performances
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Badminton

1. Logique interne

Le badminton est une activité duelle qui met en jeu deux adversaires, avec ou sans partenaire, dont 1’objectif
est de gagner le rapport de force pour le gain de la victoire. Le rapport de force met en jeu un systeme de
contraintes contre un systeme de ressources.

Un systeme de contraintes: le terrain, le matériel et le reglement

Le systeme de contrainte englobe les contraintes matérielles, 1’espace qui est délimité par les dimensions
du terrain et la hauteur du filet (1,55 m sur les co6tés, 1,524 m au milieu) qui vont notamment conditionner
le type de trajectoire.

Le volant peut étre en plastique ou constitué de 16 plumes fixées sur une base en licge. Son poids est
compris entre 4,74 g et 5,5 g. La raquette est constituée d’un manche ou shaft, d’une partie cordée et d’'une
téte. Le cadre ne doit pas excéder 68 cm en longueur et 23 cm en largeur.

* Déroulement du match. Avant le début du match, un tirage au sort (ou foss) désigne le joueur ou I’équipe
qui exerce son choix parmi deux options:
— Servir ou recevoir en premier;

— commencer le jeu sur I’un ou 1’autre des demi-terrains.

0,72m 3,88 m 1,98 m
£
o
<
<)
Zone de service
en simple
£ Zone de €
® Jeu 2
“ simple 9
Zone de service
en double
£
o
<
o
13,40 m

Figure 1 Dimensions officielles d’un terrain de badminton.
La zone de jeu en double est la zone verte plus les couloirs orange (a gauche).
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L’équipe qui a perdu le toss doit exercer son choix sur le choix restant.

Un match se dispute au meilleur des trois sets, chaque point incrémentant le score d’un point en plus. Un
set est remporté par I’équipe qui atteint en premier 21 points. Dans le cas ou le score est a 20-20, 1’équipe
qui méne de deux points, remporte le set. A 29 a égalité, I’équipe qui marque le 30° point remporte le set.
* Le service. En simple, le joueur doit servir dans la zone de service droite lorsque son nombre de point

est pair. Le service se fait en diagonale (figure 1). Lorsque son nombre de points est impair, il sert de la

gauche. En double, il en est de méme.

En simple, mon score est pair, je sers de la droite; impair, de la gauche et toujours en diagonale.
En double, mon score est pair, c’est le joueur positionné a droite qui sert, impair celui positionné
a gauche. Tant que je marque, je sers en changeant a chaque fois de c6té. Dés que jai perdu le
volant, I'équipe adverse récupére le service.

Un systeme de ressources: la structure, la technique, la fonctionnalité

Le joueur se caractérise par un ensemble de ressources de trois types.

* La structure. Elle inclut les caractéristiques morphologiques (taille, poids, indice de masse corporelle,
somatotype), musculaires (force, puissance, myotypologie) et physiologiques (VOZmax).
* La technique. Elle inclut les techniques gestuelles, mais également de déplacement. Les principaux

coups en badminton sont :

— a partir du fond du terrain: le dégagement offensif et
défensif (frappe puissante a trajectoire tendue ou haute),
le smash (frappe puissante en direction du sol afin de
terminer le point), I’amorti (frappe légere en trajectoire
descendante derriere le filet), le slice (frappe puissante ou
la raquette frotte avec beaucoup de vitesse le volant tout
en le frottant latéralement afin qu’il parte lentement en
trajectoire d’amorti), le reverse slice (idem coté revers)
et le drive (coup tendu en dessous du plan de I’épaule) ;
tous ces coups sont effectués main haute, c’est-a-dire en
frappant le volant au-dessus de sa téte (sauf drive);

— pres du filet: le kill (frappe haute sans préparation pour
claquer et terminer le point), le brush (rush avec effet
latéral pour ne pas toucher le filet), le lob (trajectoire
tendue effectuée main basse vers le fond du terrain), le
lift (idem mais en trajectoire haute) et le contre-amorti
(trajectoire courte pour faire passer le volant juste de 1’autre c6té du filet).

 La fonctionnalité. C’est 1’opérationnalisation de la technique et de la structure dans un contexte infor-
mationnel. Elle inclut la prise d’information visuelle sur I’adversaire, la capacité de prise de décision,
1’attention, etc.

2. Caractéristiques de la discipline: le match

Un match de badminton dure en moyenne 35 minutes, avec un temps de jeu réel aux alentours de 25 %. La
fréquence d’échange est d’environ un coup a la seconde. Il est a noter que les contraintes de jeu et I’ intensité
d’un match de badminton ont augmenté ces 20 dernieres années, la fréquence d’échange passant de 0,9 a
1,3 coup par seconde. Cela a eu pour conséquence une augmentation des temps de repos et une diminution
du temps de jeu réel afin de permettre aux joueurs de récupérer. Du point de vue physiologique, il s’agit
d’un effort intermittent, court et intense avec une répétition de séquences de jeu d’une dizaine de secondes,
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incluant des sauts et des déplacements rapides, suivi de récupération d’une vingtaine de secondes: 60 a 70 %
de I’énergie provient de la filiere aérobie, 25 % de la filiere anaérobie alactique et 5 % de la filiere lactique.
Un tel profilage impose un VOZmax élevé (supérieur a 55 ml/kg/min chez les élites).

3. Analyse scientifique de la discipline

La base de I’apprentissage technique est la frappe de fond de court. Pour que le geste soit efficace, il est
nécessaire de recevoir le volant en étant de profil. Lors d’une frappe coté coup droit, le joueur va réaliser
une rotation de son corps vers le filet, suivie d’une rotation interne du bras, une pronation radio-ulnaire de
I’avant-bras associé a une extension de 1’avant-bras et enfin une flexion du poignet. Dans cet enchaine-
ment de mouvements, la vitesse du volant est donnée en priorité par la rotation de I’avant-bras dans 1’axe
longitudinal (pronation radio-ulnaire). En outre, pour donner encore plus de vitesse au volant, le joueur de
badminton réalise lors de sa préparation une hypersupination associée a une rotation externe de 1I’épaule
afin que le retour de la raquette vers 1’avant soit le plus rapide possible.

Vitesse = Raquette
A == Epaule
v Poignet
e Coude

ssee Hanche

! ...

i
//////////////////
Z

‘ Temps

Figure 2 Evolution des vitesses segmentaires lors d’une frappe de fond de court
en badminton selon le principe d’adjonction de vitesse.

Principes biomécaniques d’efficacité lors d’une frappe de fond de court
Les vitesses des segments corporels s’additionnent dans un ordre proximo-distal: d’abord la rotation
du corps, puis la rotation interne de I’épaule, la pronation et 'extension de I'avant-bras et la flexion
du poignet. On parle de principe d’adjonction de vitesses (figure 2).

Le segment le plus important dans cette chaine cinétique est 'avant-bras qui est responsable de
70% de la vitesse grace a la pronation radio-ulnaire dans les frappes puissantes. Il est fondamental
de focaliser la pédagogie sur cet aspect, d’autant que le débutant privilégie la frappe en extension.
L'effet du pré-étirement musculaire lors de la préparation permet un gain de force grace au réflexe
myotatique et a l'utilisation de I'élasticité musculaire.
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4. Evolution pédagogique: du débutant a I’expert

L’évolution du joueur en milieu scolaire passe par quatre grandes étapes (tableau 1).

Tableau 1 - Evolution pédagogique du débutant a ’expert.

Systéme d’actions
et repéres comportementaux

Jeu en alignement ceil raquette
volant, trajectoire en dome,
en équilibre postural

Attitude pré-active, frappes

de profil, dégagements
prépondérants, prises raquette peu
variées

Frappes variées, coup autour
de la téte, prises de raquette
variées, jeu aux 4 coins

Masque ses frappes, intégre
des feintes, techniques pointues
(rush, sauts chinois...)

Niveaux de difficultés
1. Objectif
2. Objet d’enseignement

N1: le métronome statique
1. Construire la profondeur

2. Rotation centrale et déplacement

arriére/replacement

N2: le pointeur-repousseur
1. Varier le rythme des frappes
pour rompre I'’échange

2. Pronation pour alterner
la direction et la vitesse

N3: le duelliste
1. Contre-attaquer si dominé
2. Anticipation et jeu au filet

N4: le tacticien véloce

1. Reproduit des enchainements
de frappes efficaces en match

2. Gestion de la compétition

Systeme d’information
et de représentations

—Jeu de renvoi, tache solo:
se débarrasse du volant

— Prise d’information visuelle
sur le volant tres tardive

—Jeu en duo, plutot avec,

que contre I'adversaire,

prise de risque limitée, prise
d’informations sur I'adversaire

- Jeu en duel, en fonction
du rapport espace-temps:
prive 'adversaire de temps
ou se donne du temps

—Jeu en ligne brisée

— Maitrise ses émotions,
organise sa préparation,
prise d’'information visuelle
sur la raquette adverse

23



24

Basket-ball

1. Logique interne

Le basket-ball est un sport d’opposition collective ou deux équipes de cinq joueurs s’affrontent sur un
espace de jeu interpénétré (figure 1) pour marquer avec une balle dans un panier horizontal et en hauteur,
tout en défendant son panier et son terrain de jeu le sien. Ce jeu subtil d’évitement permet simultanément
I’engagement physique, le développement d’une motricité spécifique et la prise de décisions rapides. Trois
éléments caractérisent la nature du basket: c’est jeu rapide (de transitions et d’adresse), avec une forte
densité de joueurs et intégrant un postulat: celui d’un droit de charge tres limité.

Un systeme de contraintes

Le basket est une activité ou deux équipes s’ affrontent lors de 4 quart-temps pour marquer un point de plus

que I’adversaire a la fin du temps imparti. Le jeu démarre par un entre-deux au milieu du terrain. En cas de

litige, la possession est attribuée selon le principe d’alternance des possessions. Chaque panier a pour valeur

2 ou 3 points en fonction de la distance de tir par rapport a la cible ou 1 point sur tir de réparation suite a une

faute (lancer-franc). Le tir est validé quand le ballon entre dans le panier et pénetre 1’arceau de haut en bas.
Deux catégories d’infractions réglementaires existent en basket.

* Les violations qui ne respectent pas le réeglement du jeu. Voici quelques exemples : marcher, reprise de
dribble, restrictions temporelles (comme les 24 secondes ou les 3 secondes dans la raquette), sorties du
terrain (les lignes étant extérieures au terrain), retour en zone, etc.

* Les fautes impliquant un contact personnel illégal avec un adversaire et/ou un comportement antisportif.
Au bout de 5 fautes personnelles, le joueur est éliminé définitivement de la partie et les fautes sont addi-
tionnées collectivement a chaque quart-temps. Les réparations sont réalisées par une remise en jeu au
plus pres de I'infraction, et a I’extérieur du terrain pour les violations et pour certaines fautes au cours
du jeu. Des tirs de lancer-franc (1, 2 ou 3 en fonction des cas) sont accordés a 1I’équipe qui subit la faute
dans le cas ou une faute est réalisée sur un tir, a partir de la 5¢ faute d’une équipe par quart-temps, sur
comportement antisportif ou pour une faute technique.

Regles d’or du basket

Le marcher. Deux temps maximum sont autorisés suite a la réception du ballon par un joueur
en mouvement pour se stopper et avant de libérer son ballon par une passe ou un tir. Le joueur
est autorisé a utiliser un pied pivot pour tourner, s’orienter et protéger son ballon une fois arrété.
C’est le 1¢" pied posé au sol qui devient pied de pivot a I'exception de I'appui simultané ou le
joueur peut choisir son pied de pivot. Pour un départ en dribble, le ballon doit étre laché avant
d’avoir décollé son pied de pivot.

La reprise de dribble. Un joueur qui enclenche un dribble contréle ne peut mettre fin par une

touche simultanée ou laisser reposer le ballon dans une main et repartir en dribble sous peine
d’étre sanctionné.

Le non-contact. Cette régle se définit par une position légale de défense: étre vertical au-dessus
de ses appuis, face au joueur et avoir un écartement normal des appuis. Si 'un de ses principes
n’est pas respecté la faute est défensive. Dans le cas ou la position Iégale est respectée et que
'attaguant entre en contact avec le défenseur, la faute est offensive.
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Figure 1 Tracé du terrain de basket FIBA réglementaire depuis 2010
(rendu obligatoire pour tous les niveaux de compétition en France en 2015).

2. Caracteristiques de la discipline

 Bioénergétiques. Les qualités sollicitées sont la force, la vitesse, I’explosivité mais également I’endurance.

Les joueurs doivent répéter plusieurs activités de treés haute intensité : courses, sauts répétés sous le panier
avec des périodes de repos minimales, ¢’est-a-dire des efforts trés intenses et tres courts.

Les qualités d’endurance sont associées a différentes actions spécifiques a la pratique et prennent diffé-
rentes formes : endurance et force (changements de direction et rebond), endurance et vitesse (garder une
intensité maximale dans les différentes actions rapides), endurance et PMA (puissance maximale aérobie).
Le métabolisme aérobie lactique permet d’habituer les joueurs & résister a la fatigue de certaines phases
de jeu tres sollicitantes au niveau énergétique (contre-attaques et replis défensifs enchainés).

Enfin, I’énergie anaérobie alactique joue un role essentiel dans les accélérations brutales. La force et
la puissance sont essentielles pour améliorer la vitesse, I’accélération et la détente. Le joueur doit étre
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capable d’allier explosivité et relaichement. Pour résumer, le type d’effort caractéristique vécu par le
basketteur est intermittent.

Biomécaniques. La notion de controle de soi principalement définie par le réglement du jeu (régles de non-
contact et de marcher) et I’intégration du ballon au schéma corporel pour réaliser des actions complexes
permettent de développer des qualités d’adresse, de coordination, de dissociation, d’équilibre et d’appui.
La manipulation du ballon se réalise dans les différents espaces aériens et arriere et de maniere ambidextre.

Bioaffectives et sociales. Le basket permet d’améliorer la gestion de ses émotions dans la coopération
et la confrontation dans des situations de stress (pression temporelle, situations de lancers-francs, etc.).
De plus, la pratique du basket représente un levier d’acces aux valeurs éducatives de respect (de I’ autre,
de I’arbitre, de ses partenaires, de I’éducateur) et de solidarité. La tenue de différents rdles dans I’équipe
(comme celui du capitaine) permet 1a aussi de développer des ressources sociales.

Cognitives et bioinformationnelles. La triple incertitude (spatiale, temporelle, événementielle) a laquelle
se confronte le joueur de basket I’oblige a traiter rapidement des informations complexes — essentiellement
visuelles mais parfois tactiles — sur les partenaires, les adversaires et son environnement pour prendre
des décisions.

Enfin, les dimensions tactiques et stratégiques favorisent le développement de qualités d’attention et de
mémorisation, importantes chez le basketteur.

3. Analyse scientifique de la discipline:
historique du basket-ball

Différentes périodes jalonnent I’histoire du basket: la création
et la diffusion, I'institutionnalisation, la professionnalisation et
la spectacularisation.

Cette activité a été€ créée en 1891 dans le College de Springfield
dans le Massachussetts, un établissement YMCA (Young Men
Christian Association) chrétien protestant, a des fins de forma-
tion sous I’impulsion de James Naismith. Les choix faits par cet
éducateur marquent définitivement la philosophie du basket et
répondent a I’influence simultanée d’objectifs pédagogiques et
de valeurs religieuses: il s’agit de proposer un jeu en salle, favo-
risant I’adresse et non la puissance et qui ne risque pas de blesser
les étudiants donc sans contact. Le premier réglement de ce sport
souhaité sans violence est rédigé par son créateur en 1892.

Différents facteurs permettent la diffusion de 1’activité en
France: les patronages catholiques et protestants et des matchs
de démonstrations réalisés par les Américains des 1893.

La phase d’institutionnalisation de cette discipline se concré-
tise en 1932 avec la naissance la méme année de la Fédération
internationale de basket (FIBA) puis de la Fédération frangaise
de basket. La phase de professionnalisation dans les années 1990,
sous I’influence de la ligue américaine, la National Basket-Ball Association et la phase de spectacularisa-
tion, avec la médiatisation des performances de la Dream Team en 1992 aux JO de Barcelone, participent
a I’expansion en France de cette pratique.

Une derniere période se caractérise par I’émergence et le développement du street basket (ou basket de
rue) depuis les années 1990 en France. Cette forme de pratique initialement libre en 3 contre 3, associée
a d’autres pratiques urbaines (la compétition Quai 54 par exemple) est progressivement institutionnalisée
par les fédérations (reglement FIBA en 2007). Le 3 contre 3 a été notamment le sport de démonstration
lors des JO d’été 2016 a Rio.

Figure 2 James Naismith.
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4. Evolution pédagogique: du débutant a ’expert

Niveaux
d’expertise

N1:
le débutant

N2:
le débrouille

N3:
le confirmeé

N4:
Pexpert

Tableau 1 - Evolution pédagogique: du débutant a I'expert.

Conduites typiques

Porteur de balle: désorienté.
Non porteur de balle: spectateur.
Défenseur: spectateur et/ou égaré.

C’est un jeu de contre et de grappe
en attaque comme en défense.

Centration uniquement sur le ballon.

Les joueurs sont désorientés
voire statiques.

Porteur de balle: fonceur.

Non porteur de balle: assistant.

Défenseur: géneur opposant ou harceleur.

En attaque: jeu vers l'avant.
Début des échanges.

En défense: individuelle stricte tout
terrain, regards ponctuels sur la cible.

Porteur de balle: avanceur.
Non porteur de balle: équipier.
Défenseur: intercepteur.

Début du jeu collectif organisé en attaque
et en défense.

Prise en compte des partenaires
et adversaires.

Porteur de balle: décideur et fixateur.

Non porteur de balle: équipier
connaisseur.

Défenseur: défenseur et aide.

Enchainements de montées de balle
et d’attaques placées en attaque,
de replis défensifs

et de défenses placées en défense.

Prise en compte de la complexité
des informations et des incertitudes.

Objectifs poursuivis

Connaissance du but de I'activité.

Construire un jeu orienté
vers la cible.

Perdre moins de ballons.

Jeu rapide et contre-attaque.

Des prises d’informations surtout centrées
sur la cible et tres peu d’adaptation

en fonction du rapport de force

ou de I’évolution du jeu.

Efficacité dans le jeu placé.

Actions efficaces organisées
par des prises d’information
sur les partenaires et adversaires.

Alternance des phases de jeu
et spécialisation des joueurs.

Diminution des phases
de transition.

Anticipation et travail de feintes.

Prise d’information en continuité.
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1. Logique interne

Le canoé-kayak est une activité nautique ou le pratiquant déplace son embarcation (canoé ou kayak) a
I’aide d’une pagaie dans des milieux d’eau calme (étangs, lacs), d’eau vive (rivieres classées de I a VI en
fonction du niveau de difficulté) et maritime (mer). Une « pagaie simple » avec une seule pale a I’extrémité
du manche est utilisée en canoé. Une «pagaie double» avec une pale a chaque extrémité du manche est
utilisée en kayak ; les pales sont généralement croisées avec une angulation pouvant atteindre 90°.

?f:"; A 8 :\h;:v‘ m:%

* Dans un canoé, le pagayeur (le «céiste») a un ou les deux genoux en contact avec la coque de son
embarcation. Il se propulse exclusivement par une action de la pagaie d’un seul c6té (on parle de «bordé »
droit ou gauche).

* Dans un kayak, le «kayakiste » est toujours en position assise et se propulse par une alternance de « coups
de pagaie » de chaque c6té de son embarcation. On peut distinguer des embarcations « monoplaces »
(respectivement C1 et K1), biplaces (C2 et K2) ou équipages (K4 en course en ligne). Les compétitions
sont gérées en France par la Fédération francaise de canoé-kayak (FFCK). Les disciplines olympiques
sont la course en ligne (1936) et le slalom (1992). Les disciplines non olympiques sont le marathon, la
descente en eaux vive, le kayak de mer et plus récemment le Freestyle, le Wave-ski et le kayak-polo.

Courses en ligne (courses de vitesse olympique ou courses de fond)

La coque des bateaux dite «en V » favorise la vitesse mais les rend tres instables. Les kayaks sont équipés
d’un gouvernail actionné par les pieds afin de manceuvrer en fonction des forces appliquées sur le bateau
(courants, vents). Les embarcations «alignées » en compétition sont le C1 et C2, le K1, K2 et K4. L’objectif
est de franchir la ligne d’arrivée avant les autres sur un plan d’eau calme équipé de 9 couloirs balisés
(9 adversaires en confrontation directe). La finale est accessible a travers des courses éliminatoires (séries,
demi-finales).

La vitesse (distances olympiques)

* Le 200 m et le 1000 m pour les hommes.
* Le 200 m et le 500 m pour les femmes.
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Le fond et le marathon

* Les compétiteurs partent tous sur la méme ligne de départ pour un parcours de 5000 metres composé de
trois virages pour le fond et de 32 km pour le marathon.

Slalom (discipline olympique)

Le but est de parcourir le plus rapidement possible un parcours en eau vive d’environ 400 metres (durée
de chaque manche : environ 2 minutes) en respectant des passages obligés par des «portes» (de 18 a 25) a
descendre vers 1’aval (portes vertes) ou a remonter vers I’amont (portes rouges). Les parcours d’eau vive
sont plus ou moins compliqués (rivieres classées de I a V) en fonction du niveau de compétition. Les portes
touchées ou non franchies comptent des pénalités qui s’ajoutent au temps (respectivement 2 secondes ou
50 secondes). Les bateaux sont dits manceuvriers. Une coque «plate» favorise les rotations du bateau. En
compétition, on distingue le K1, le C1 et C2. L’accession a la finale se fait apres passage par les qualifica-
tions (a la meilleure des deux manches) et les demi-finales.

Descente (3¢ discipline historique de PPactivité mais non olympique)

Le but est d’aller le plus vite possible d’un point a un autre d’une riviere pouvant aller de la classe I a I'V.
C’est une course contre la montre sans trajectoire imposée d’une durée d’environ 12 a 25 min (courses
dites «classiques ») ou plus récemment d’environ 1 min (courses de «sprints»). Les bateaux de descente
sont dotés d’une coque en V leur permettant une grande vitesse mais peu de maniabilité. Les étraves fines
permettent de mieux passer les vagues.

2. Caracteristiques de la discipline

Naviguer en canoé-kayak repose sur I’interaction permanente des quatre entités « bateau-pagaie-individu-
milieu », selon le principe général action-réaction, perception et décision. La particularité du canoé-kayak
réside dans I’utilisation de la pagaie. Il n’existe aucun point fixe entre I’élément propulsif et I’embarcation.
Le corps du pagayeur est donc a la fois moteur et I’élément de transmission. Il s’agit donc de prendre une
série d’appuis dans I’eau et les transmettre a I’embarcation afin de la conduire en intégrant les problemes de
direction, d’équilibre et de propulsion (figure 1). Les appuis sont choisis en fonction des forces (courants,
vent) auxquelles est soumis I’ensemble «bateau-pagayeur ».

APPUI

=
recx®

TRANSMISSION -EEE]»CONDUITE

Figure 1 Le triangle de navigation: I'interaction appui/transmission/conduite
correspond a une circulation d’énergie qui doit étre optimisée afin d’en limiter les pertes.

3. Analyse scientifique de la discipline: différenciations sociales
de la pratique et organisation collective des prises de risque

Le premier intérét des analyses sociologiques autour du kayak a été de comprendre la logique de différen-
ciation des modalités de pratique. La divulgation d’une pratique débouche sur une logique de segmentation
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du fait de la diversification des intéréts et des valeurs de ses adeptes. Les travaux d’ André Lapierre (1981)
décrivent «un microcosme écartelé entre des modalités de pratique divergentes » (Defrance, 1995).

Lapierre décrit une premiere forme de différenciation entre parcours en eaux vives et courses en ligne
sur laquelle se fonde une distinction plus affinée dissociant les «touristes » et les « compétiteurs », et,
en eaux vives, les «puristes» et les «autres». Les «touristes» sont soucieux de découvrir un parcours
naturel. Les «compétiteurs », davantage inscrits dans une perspective sportive, recherchent des chemine-
ments plus rapides dans des parcours plus complexes. Tres expérimentés, les « puristes » disposent d’une
maitrise technique élevée et de savoirs sur le milieu naturel. La pureté de leur relation a la pratique du
kayak s’exprime dans une volonté de confrontation sans médiation avec la nature. Les «autres» sont des
pratiquants occasionnels, moins confiants en leurs capacités, qui sont moins préoccupés d’authenticité et
d’engagement écologique.

La reconnaissance de ces pratiques physiques, marquée par des scissions (entre cano€ et kayak, entre
canogé-kayak et voile) et des regroupements, a conduit a des logiques de captation de leur 1égitimité acquise,
alimentant ainsi la croissance de leur recrutement démographique (43 839 licences en 2015 mais surtout
339778 autres titres de participation dénombrés par la Fédération frangaise de canoé-kayak). Cette dyna-
mique s’observe jusqu’a ce que cette diffusion mette en cause I’homogénéité sociale originelle. Dans cette
perspective, la légitimation engendre une contradiction née de 1’hétérogénéité des publics qu’induit la
diffusion. Le pendant de la croissance d’une pratique physique semble ainsi étre la démultiplication de ses
modalités de pratique ; le site de la FFCK affiche ainsi 12 activités ressortissant de sa compétence. Malgré
ces différenciations, la discipline présente encore une homogénéité sociale plus forte que I’ensemble de
I’espace des sports.

Une autre facette de cette activité a été examinée par Marsac (2006) lors d’une étude ethnographique d’un
groupe de kayakistes de haute riviere chevronnés. Il montre que la présence du risque régule fortement les
relations sociales internes au groupe. D’une part, I’équipe de descendeurs développe tout un protocole de
gestion des risques (repérage collectif, sécurisation, descente). D’autre part, elle véhicule un discours de
disqualification des initiatives individuelles, ces dernieres étant percues comme de potentielles menaces
pour la maitrise des dangers que tente d’assurer la forte interdépendance entre les membres de 1’équipe.
«La dimension sociale des prises de risque procede donc de regles de sécurité qui lient les pratiquants entre
eux ». L’acceptation du risque propre a la pratique repose sur une organisation collective partagée qui a
pour effet de résolument inscrire le kayak dans un cadre social.
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4. Partie pédagogique: du débutant a 'expert

Niveaux
d’expertise

N1:
le débutant

N2:
le débrouillée

N3:
le confirmeé

N4:
I’expert

Tableau 1 - Evolution pédagogique des fondamentaux.

Appuis

Appuis
d’équilibration.

Souvent horizontal
«en suspension».

Vertical en traction.

Maitrise des appuis
propulsifs et de
freinage.

Pagaie
alternativement
et se coordonne
avec I'équipier.

Pale de

la pagaie placée
perpendiculairement
a l'axe de
déplacement
souhaité.

Appuis en godilles
ou «d’appel».

Maitrise de
I’esquimautage.

Appuis efficaces
avec souci
d’optimisation
de la dépense
énergétique.

Transmission

Plusieurs
manceuvres pour
se déplacer

(Ex.: «deux coups
de pagaie» d’un
méme cOté pour
tourner).

Chaine musculaire
qui passe par
mains, bras,
ceinture scapulaire,
abdominaux,

membres inférieurs.

Optimisation
des points

de contacts
entre le corps
et le bateau.

Calages adaptés a
la morphologie du
pagayeur afin de
favoriser

le transfert
d’énergie

de l'appui

au bateau.

Transmission
efficace malgré
le déséquilibre da

au milieu (exemple:

eau vive) ou dans
des embarcations
directrices
instables.

Conduites

Etablir un «projet»
de déplacement
pour rallier un point
a un autre.

Déplacement
linéaire pour rallier
un objectif.

Maitrise du freinage
et du déplacement
arriere.

Déplacement

de I'embarcation
linéairement
dans toutes

les directions.

Capacité d’aller
d’un point a

un autre avec

un bateau directeur.

Utilisation optimale
d’autres forces
externes

qui s’appliquent

a 'embarcation
(vent, courants).

Equilibre

Manipulation

de 'embarcation
sur la berge.
Apprentissage

de la situation de
chavirement: sortir
et remonter dans
son embarcation.

Maintien le centre
de gravité

du pagayeur
au-dessus de son
siege. L'équilibre
statique, lié

au polygone

de sustentation,
est maitrisé.

L’équilibre
dynamique provient
de l'appui de la
pagaie. Grace a un
point fixe créé par
I'appui de la pale

de la pagaie dans
I’eau alors que la
pagaie est verticale,
le pratiquant peut
non seulement se
propulser mais
aussi «s’appuyer»
pour stabiliser
I’embarcation. Poids
du corps transféré
sur I'accrochage

de la pale. Stabilité
maintenue malgré
des gites importantes
prises par la coque.

L’équilibre
dynamique est

lié a la vitesse

ou aux courants.
Plus la vitesse est
élevée plus l'effet
dynamique sur
I’équilibre sera
sensible.

Une utilisation fine
de la coque («gite»
ou «assiette»
correspondant
respectivement

a une inclinaison
latérale et horizontale
de la coque) permet
d’optimiser cet
équilibre dynamique.
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