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Un peu d’histoire...I'entrée de I'éducation a la samt@&cole

Parayre. S;. In Santé et éducation, 3, 2010

Circulaire du 24/11/1998... mais l'origine remonte si&cles
Simon, 1827: « prescrire les regles a suivre poumteair un état sain, d'arréter un état de sd

menacé par quelques écarts et de prévenir les realadi détruisant les prédispositions qui les

naitre »
L’éducation a la santé rentre a I'école par la préeentil n'est pas encore question de bien

Médecine préventive a I'école

Lutte contre les épidémies (varioles,

cholera, typhoide) Maintenir la santé des enfants fait partie des
revendications des parents, ils ont consciencellgu’e
contribue a la réussite scolaire, un enfant saivaause
consacrer d’avantage aux études qu’un enfant sssec

Alimentatio malade. (1769)

Hygiene
scolaire

(fin 188)

Insalubrité

Protéger les
antialcoolique eleves




Un peu d’histoire...I'entrée de I'’éducation a la samt@&cole

Protéger Renforcer

Des
Eleves a

Redresser

1850-1870

Promouvoir I'alimentation (viande), la gymnasticetda propreté
Renforcer L'affermissement des corps contribue a préservearaé
le corps Santé fortifié par une alimentation riche en viande e
exercices physiques

Redresser: combattre
maladies scolaires
déviances physiques,
sociales et morales

Déformations de la colonne vertébrale et myopie :

maladies scolaires de posture et du travail intelkd

Dés 1870 ces deux risques sanitaires sont depansabilité de I'école
Fléau de I'alcool, préconisant I'abstinence a I'écol

Protéger des lieux malsains

1




IO de 1985: Notion d’entretien de la vie physique

L’hygiene(1O de 1882, 1891, 1923, 1997, 2008)

Avoir une bonne hygiene de vie nécessite que Viddi se« familiarise »(BO n°5 du 30 Janvier 1997), et
« s’approprie XBO n°6 du 28 Aout 2008)es principes de santé et d’hygiene deceigui renvoie a un devoir
des citoyens.

La vitalité: (10 de 1945, 1959)
Aujourd’hui, la vitalité est remplacée par lesamines, une bonne hygiene de (@quilibre alimentaire, hygiene
corporelle prendre soin de son corps, rythme deaxiec une nécessité de pratigaermoins trente minutes
d’activités physiques quotidiennd.a « gestion de la vie physique » (BO n°6 du 28tA{D8) se rattache donc a ce
principes de vie, essentielles pour entretenircgops tout au long de la vie.

La vie physique (10 de 1945, 1959, 1996, 2000, 2008, 2010)
Elle correspond @aonnaissance de soi a une connaissance éducalesalete un des enjeux premiers de I'école. BC
n°6 du 28 Aot 2008, on parle d’'uresducation » de la vie physique et socguéconstitue le 2¢objectif de 'EPS.
Eduquer a la vie physique et sociale permettrait@ux éléves de développer des bonnes habitudastigues et
d’entretien de soi, ce qui serait un moyen de peumettre de gérer leur santé en dehors de I'école.

L’entretien: (10 de 1945, 1959, 1895/86, 1996, 2000, 2001, 2P080).
La santé est une dimension globgle prend en compte autant le corps, I'esprit gueabuvement physique. Le corp
oblige de centrer I'attention sur les activitésnifetien du corps éh santé est un entretien de tout I'organisme et d
ses modes sociayabésité, anorexie, drogues, inactivité, sédestarisque de santé).« L’entretien de la sante » (
spécial n°4 du 29 Avril 2010) renvoie a une cona@pténéraliste qui engloberééntretien de la vitalité, de la vie
physique et du corps




IO de 1985: Notion d’entretien de la vie physique

Le développementro de 1882, 1923, 1941, 1945, 1985/86, 1996, 12000, 2001, 2010)

Il permettrait aux individus d’améliorer individiement leur santé afin que leur corps soigsiquement et normalement dévelgppé
favorisant ainsi I'enrichissement des percepti@rserielles et personnelles dans unddatigmenter considérablement « leur image et
estime de soi ».

La gestionxlo de 1945, 1959, 1967, 1985/86, 1996, 1997, 20001, 2008, 2010)

Savoir « gérer sa vie physigue et socia(B® spécial n°4 du 29 Avril 2010) permettra auxvékde trouver desttitudes positives afin
étre responsable et lucidans leur pratique. Afin d'y parvenir, les élevesost amenés a gamiliariser avec le milieu en ayant une
démarche réflexivéeur permettant de prendre déscisionsafin qu’ils s’adaptent et’ajustenten permanence. Le but étatiacquérir
des bonnes habitudes de pratidear permettant de préserver et d’entretenir leupg et leur santé par une recherchebde-étre
physique et mentaontribuant ainsi a la gestion de ce dernier tolbag de la vie.

Les habitudes de pratiqu@s de 1945, 1959, 1996, 1997, 2000, 2001, 2Q080)

La notion de « bonnes habitudes de pratiques » camesp unentense activité psychigugui consiste a «omprendre», « mieux
connaitreson potentiel » et avoir « une meilleutennaissance de « sonequilibre et développement personnsl permettant la
« réalisation de sob. Le but étant de développer destikudeset descomportements qui favoriseraient la « recherche lden-étre de
la santé et de la forme physique ». De ce fait, Nl deviendra «esponsable> de sa vie physique et comprendra qu’avoime
activité physique réguliers permettra d’acquérir de « bonnes habitudes dehysigue », essentielles a I'entretien de sa santéatout
long de sa vie. Ceci sera permis en éducation ghgset sportive qui constitue une véritablgteyenneté en acte




Relation AP et Santé

Toutes les parties du corps qui remplissent uneti@mm sont
saines, bien developpées et vieillissent plus teatd si elles
sont sollicitees avec mesure et exercees a desixrawat on a
I'habitude. Mais si elles ne sont pas utiliséesagtt indolentes,

elles tendent a devenir malades, se developpent ehe

Un état de bien-étre physique, mental et social
OMS




Relation santé et condition physique:

Relation AP et Santé

Caspersen et al., 1985




Les difféerentes AP et leurs Dépenses énergetigues

AP guotidiennes, - Pas d’équipement particulier, au domic

menageres et - Peut étre représentée par des trajet ac
de déplacements entre le domicile et le lieu de travalil

En établissement scolaire EPS, en club,
association,

APS organisees par collectivités territoriales
Centre Aéré

Pendant et en dehors des vacances scolaire

APS encadrées




Dépense énergetique totale = Métabolisme de base +  dépense énergétique AP

DE AP (Kcal)= Poids (Kg) X Distance parcourue (Krisj

Bilan énergétique

APPORTS DEPENSES
Influence TN Influence
Actnilé physique
de la de Pactivité

diététique e - physique

Influence de
la genetique




Classification des AP suivant leur intensité
chez les enfants et adolescents

Intensité METs FCardiaque | Multiples | % Exemples
(IMET= (bpm) FC de

3.5mlO2.min -
lou repos

1cal.kg 1. min-

Station
assise

- - o

Sédentaire

MET: Le codt de I'activité métabolique divisée par le niveau métabolique de base . _
D’aprés Baileys et al. 1995, Ekelund et al. 2004




+ 100 Kcal/jour (par rapport a I'apport de 2000 Kcal conseillé)
X 365jours (pendant 1 an)

+ 5 Kg sur I'année




Activité physique : acteur de la santé
QIMG et

Active la lipolyse ‘ ] OIdS
(Poelhlman &
A HDL

; : Rééquilibre
Regulation de N insulino-résistance
['utilisation des

) C)
2MM
(Ballor et al., 1988)
Sollicitation
musculaire
2DMO
loi de Wolf

Pratique réguliere des AP

A
C
T
I
\%
I
T
E

CO—W0n=<IDT

Intensité modérée ou plus







Exercice physigue et Densité Minérale Osseuse

Tissage osseux

Charge appliquée

(poids co?porel) 5 re nfO rCé

La DMO pic est atteinte en période
Péri-pubertaire
13-15 ans chez la fille
16-18 ans chez le garcon

Zones fragilisées




Precaution a prendre dans la pratigue de I’AP chez
fenfant en surcharge ponderale

Pour un méme effort, + consommation d'O2
A VO2 max

(Wasserman K et al., 1994)

_ _ MG au niveau de A des charges mécaniques
respiratoire I'abdomen et

des cotes
Adu travail respiratoire
(Parameswaran et al., 2006)

articulaires
Des douleurs articulaires (genou, dos)

A De la CAPACITE PHYSIQUE




AP et santé

Lutte contre la sédentarité

Augmentation de la dépense énergétique

Activation de tous les muscles

Améliore la coordination motrice et le tonus musitala
Augmente la vascularisation et la variabilité cardeq
Protege des maladies cardio-vasculaires

Renforce la densité minérale osseuse




30 minutes par jour d’activité physique
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Relation EPS et santé

L’'EPS peut elle contribuer a la sa@té

Entretien de la santé, prévention des maladies
de la sédentarité

en relation avec la croissance de
I'enfant, et de son type de vie actif
ou sédentaire

Il?esso,u_rces 0SSeux Musculaires
énergétiques

Dans le cadre des horaires d’EPS impartis en collmgdycée, beaucouj
d’enseignants ne privilégient pas les objectifs de d@pelment de la conditio
physique. Ce choix est argumenté par le fait quaélaration du potentiel dg
I'éleve nécessite un volume d’entrainement inconlolevan college ou lycee.




AP guotidiennes de I'enfance a I'adolescence

L’étude de Falgairette et al. (1996EJAP) a enregistré la FC pendant une semaine sur 30 gangs et 34 filles
agés de 11 ans a Nice. Pourcentage d’enfants et ddascents actifs (FC>140bpm) et inactifs pendantdgours
scolaires et les jours fériés




De grandes différences interindividuelles

Le lundi est le jour le plus actif

Les jours de repos correspondent a I’AP la plus faible

Les garcons ont une AP supérieure aux filles en dedmi’école
Elle reste identique dans le temps scolaire

% d’enfants ayant
accumulé un minimum
de 30’ par jour dans un
activité physique de
modérée a intense
(Amstrong et al., 1998)

9 10 11
Age (ans)

[—o— garcons “g—filles” ]




AP : efiet age et sexe

/7 /) Filles

de 13 a 16 ans qui participent
a une AP vigoureuse 3 fois

ou plus par semaine.

Baseé sur 11631 étudiants
pour United States Youth Risk
Behavior Survey

(Centers for Disease Control
and Prevention, 1992).

=
2
52
@
L
2
R
e
&
o
8%

Age (ans)

Vzif) orzteie)a) (2005)




Duree des périodes d’AP intense chez
I'enfant pre-puberes

La durée moyenne des AP
d’intensité légére et modérée
était de 6s et 95% des activite
intenses duraient moins de 1°
avec une moyenne de 3s.

D’aprés Bailey et al. 1995

Aucun temps
d’exercice continue
n'excede 10 min
(Berman et al., 1998;
Baquet et al., 2007)




VO2 max et santé

Evolution du VO2Max chez I'enfant
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Evolution des aptitude aérobie par 'augmentatiovolume
d’éjection systolique issue du developpement ducteusardiaque

Ceeur spontif 500 g I A i
Agrandissement E?Bluﬁﬂnﬁu ‘?ES

Conur normal g0 | cavité cardiaque e e R
: ; et hypertrophie e . pour un exercice leger (3“ Wﬂ:ﬂ'ﬂ)

des fibres du myocarde [ A Rouchard 1007
- par I'entrainement
ou la croissenca

11
8 9101 1:-!:11::!! 1‘5 1'!. 1'1—1IB
Age, years

Figure 2.5, : Roprésentation schématbque de fibres du mypcardu aves loar résoau
capillaire on cours du développement

wheoetir du nourrlison b cosar de Padulte el cosur dusportif,

Id'epets GAUER, extraiy de Blosius dons Holloe s lettinger 1076),




Evolution des aptitude aérobi
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Modele de |a performance &rehie : rappel

Performance
aerobie

Endurance
aerobie

Cout
energetique

VO;pic

PESSIPIET dINEVERNTSUIF ChagUer paiamere pouameioreria
PENeHanCE caehIe de eniant:




VMA : mesure

Leger et Beucher (1960)

=8
VIESTENGE ENERYAVIASE

Exercice triangulaire ViteSSG |n|t|a|e : 8 kmhl
EYAICIISTI L] DUreerdes palierss Zimin
Increments : L kmLhd




\/itesse maximale erebie (VIMA)

VO, max
Codlt énergétique

VMA =

ml.kgr. mint
ml.kgt.ma?

\AVIAS O ErSOIICIEN @B ImeX:
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Berthoin et al. (1996)
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Berthoin et al. (1996)

VAVEA (i)
S

- Gerpeal et el (19971
- Litet el (1992)
- Poorinsenset el (1998

19 4z a4 g g
Acja (années)

VIVIAS R USEUEE A2 anis) BUIS SESiadlISE
VIVIAS GaRCen=ille




\/MA : effet entrainement

Moyennes de VM A mesurees avant et apres un cycle

d"EPS de courseen duree.

AUteurs

VAVIASE Exe el
cla cyele

\AVIARGENTIT
cle gyele

Berthenretals
(L9959

= 2 O <)
G 14,014 km. =L

A1 81 0 kim =L
G :14,8+1,4 km.h-1

Baguererals
(L997)

10,324, 2" ki AL

12,040 4 KRR

[HaltsswWiltthret
E et (997

A7 GEE0, 28Kt

115,850, 28K 5L

Assadil (1957

12,4+1,4 km.h-1

118754 A K Rt




Modele de |a performance &rehie : rappel

Performance
aerobie

Endurance
aérobie

Cout
energetique

VO;pic

PESSIPIET dINEVERNTSUIF ChagUer paiamere pouameioreria
PENeHanCE caehIe de eniant:




Endurance aerebie (EA)

DETRNER : Capacite a maptenic URhe IRtensiterelatve
QFExercicer enrYor V@mex eleveerdurant teuiesla dures
drline: epreuve

Bosge|tst gtz (20010« 2002)




Modele de |a performance &rehie : rappel

Performance
aerobie

Endurance
aerobie

Coit
énergétique

VO;pic

PESSIPIET dINEVERNTSUIF ChagUer paiamere pouameioreria
PENeHanCE caehIe de eniant:




Cout energéetigue (CE) de |a course

; Quantited’ O, necessaire peur parcounr une

distance donree.
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CE : efiet age et sexe

Evolution du coilt énergétique

(CE) de Ia course en fonction EXp | | Cati OAS:

de I'dge (adapté de Astrand,
1952)

o - VIVIS parasites

R = Composantegastigue
S (Courvenaiee
SVieialeeliSme GEeNaSE
SConiraciion desiantiagenisies

SREppeamplIivdE=reqUENCE

\zif) greteie)r) (2005)




CE : effet entrainement chez lenfant

Enfants (= 10 ans)
(Baguet et al.;, 2002)

4 N

Gog arjirelne (EPEICONIGIE
2 SSANCES INtermittentessem [Pas G entralinement
PENdaRE 7'SEm

N 74

VIESUESS VO max H CE

V4

Résyltats
1 VO srene cansgge enireing (+8,2%)
SN/ @PMENA0EINSIUIGUPENCORLIGIE
SACIENGEISHESIZIES

Le CE de la course diminue de I'enfant a I'age ajudlil est un déterminant de la
performance aérobie, la littérature s’accorde poontrer qu’il est peu sensible a
I'entrainement.




CLE (ml.ke )

“ranenoun! et al, (1989)
Derliels et al, (1973)

g Ay oz a4 g g
Acje (zinriges)

CE :enfant > adulte




Modele de |a performance &rehie : rappel

Performance
aerobie

Endurance
aerobie

Cout
energetique

VO,pic

PESSIPIET dINEVERNTSUIF ChagUer paiamere pouameioreria
PENeHanCE caehIe de eniant:




\/Orpic (absoelue) : efiet age et sexe

Evolution du velume maximal

d’oxygéne consommeé par unité

de temps (VO,max absolu, en

l.min"") en fonction de 'age Masse

(d°aprés Falgairette, 1989) musculaire

@—@ : garcons
m--|:filles

Vzif) oreteie)) (2005)




\/OLpIc : effet age; sexe et entiaement

Valeurs types du volume
maximal d’oxygéne consommé
par unité de temps (V0,max)
au cours du développement

de I’enfant pour des jeunes
non entrainés et entrainés.

Les valeurs supérieures des
enfants entrainés supportent
I'idée que I'enfant est sensihle
a I'entrainement hien qu’un
processus de sélection
naturelle ne soit pas exclu,

les enfants génétiquement
avantagés étant ceux qui
auraient spontanément choisi
de s’adonner a des activités
de type aérobie.

Adapté de Falgairette (1989).

Velf) orztzie)a) (2005)

@——® : garcons non entrainés O——0 . garcons entrainés

H-@ :filles non entrainées 3 :filles entrainees




Evolution des aptitudes anaérobies chez I'enfa
I'adolescent
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Evolution des aptitudes Anaérobies de 6 a 20

M Max Op debt per kg

M TTT I I T I T TT]
6 20
Age

_T Max muscle lactate |

FT T T T YTFTTTITT g
8 20
Age

/A Muscle mass +

T yrrey Ty n ]
6 20
Age

A, Max blood lactate
|.

 BELENLES B B B O O BE P R R

6 20

Age

+A Muscle glycolysls

FTITFTITTIIrIrrrorri
& 20
Age

q\ Blood pH after max exercise
+




Evolution des aptitudes Anaérobies

[T sa1.(pmeli~T)

400 - Riad-Fahmy et coll., 1982 (o)

Lac et coll., 1991 (=)

Butler et coll., 1889 (o)
Falgalretie et coll., 1991 (&)

Age (ans)
. A,

T
14 18 18

Figure 4: Evolution de la concentration de testostérone salivaire ([T]saen pmol.f T) du gartgon




Evolution de la puissance anaérobie a dominantie e

e fom e

Evolution du temps au 50 m brasse (en seco




Evolution de la puissance anaérobie lacti
Evolution de la puissance anaérobie a dominancti@lia
m/s

7.5m Running speed
(with a standing start)

Age Classe | Garcons | Filles

7.0- 10 — 12 ans|] 6° - 5° 5.1 -0.1

13— 14 ans| 4° - 3° 6.1

15—-16 ans| 1° -2° 6.7

17 — 19 ans| Term 7.6

1 L1 1T T 1T
9 10 11 12 13 14 15 16 17

Ao oo

Evolution de la vitesse de course sur 50m plas-{hn




Evolution de la puissance anaérobie alacti

Evolution de la detente verticale (c

Vertical jump

15-16ans|1°-2° ]| 35 =%

17— 19 ans| Term 45 -10%

P YRS R e S FUR T Cee |
5 B8 7 B 9 10 1112 13 1415 16 17 18

Age, years



Evolution en saut en longueur (c

Standing long jump -
200 Age  [Classe
7l Sans élan
=

180—
160=— g
) 17 — 19 ans| Term 60
100 4 Boys

d === == (Girls
m-.-

1 r 1 1 1 1T 1 1

|
5 6 7 E 911}11 12 13 14 15 16 17




Evolution en lancer de balle de tennis

. S ﬂge Classe | Garcons
Balle de tennis .
50— 25
40—
30 =
2 =
104 ____.r-v"'- Boys
= —eme==Girls
el oo B e B i I e O O
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Age, years




Evolution des aptitudes Anaérobies chez I'enfa

La glycolyse Anaérobie est moins efficiente
chez I'enfant vsl'adulte.

Le metabolisme anaérobie se développe

significativement pendant la puberté




Nécessité d’individualisation du travail
‘Définition des intensités de travail

Vitesse critique
Capacité maximale aérobie B  VMESL

VE[hnin

Puissance maximale aérobie VMA (6 a 8 min)

Puissance maximale anaérobie lactique Wingate (30 s)

Puissance maximale anaérobie alactique NMiivuae (7'S)







Périodes optimales de developpement des qualiigsoules

OPTIMAL TRAINABILITY - MALES

PSSV = Peak Speed Velocity

PMCV = Peak Motor Control
Velocity

ABC's= Agility, Balance,
Coordination, Speed

PAV = Peak Aerobic Velocity

PSrV = Peak Strength Velocity

9
8
7
6
5
4
3
2
1

2345678910 11 12 13 14 15 16 17 18 FIFA =

AQE ('}.I"E'a I'E) i For the Game. For the Woarld.,




Préparation physique et qualités physiques erifimde I'age des joueu(€

Aptitude
Aérobie

Travail seuil
lactique 2

Aptitude
Anaérobie

Développement
musculaire

Coordination

Proprioception

ui3

Capacité aérobie +++
Fractionné ++
Continue +

++
Fractionné
(eux:6¢c6-7c7-8c8)

Sprint démarrage
Vivacité
Fréquence gestuelle

Renforcement général
gainage
Sous forme de Circuit
training

+++
Circuit motricité

Equilibre global
Football pied nu

uis

Capacité aérobie ++
Seuil lactique 1 ++

Puissance Maximale
aérobie +++

++
Intermittent long
(jeux:6c6-7c7-8c8)
(4c4d)+

++ développement max
Intermittent court

Apprentissage musculation
Force endurance
Pliométrie basse

Technique Foot

Echelles de rythmes

changement de direction
+++

Equilibre jonglerie
Travail sur sable
Tennis ballon

ul7

Capacité Aérobie ++
Puissance Maximale
Aérobie ++

+++
Intermittent moyen
(eux:6c6-7c7-8c8)
(4c4d)++

2¢c2-3c3)+

+++ développement max
Intermittent court

Sprints répétés avec ou
sans ballon changement de
direction

Force Maximale
Hypertrophie (haut+bas du
corps)

Puissance vitesse
Explosivité

Technique Foot

Coordination complexes
avec ballon +++

Plateau instable

. Tourny, et al., 2014)

U19

Capacité aérobie
Entretien

Puissance Maximale
Aérobie ++

+++

Plus proche de la VMA
(4C4)

(leux:dulcl=>8c8)
+++

(4cd)+++

++ travail lactique
Potentialise la récupération

Force maximale
Planification intégrée

Puissance Force
Puissance vitesse

Explosivité
Elargissement de la

gamme de coordination
max +++

Equilibre complexe

Plateau instable et Swiss
ball




Impact energétique d’une séance d'EPS

La mesure et le controle de la fréquence cardipgumettent d’évaluer 'impact énergétiq
d’'une seance d’EPS.

Actuellement on peut utiliser des accélerometreggains expéerimentations en EPS on
utiliser des analyseurs de gaz expirés embarqueBaK

Entretien de la sante

Developpement de la sante

3 x 20 min hebdomadaire
J x 20 min hebdomadaire

entre 30 et 60% de Fc . de réserve ‘
A 75 % et plus de Fc, de reserve

Soit entre 135 et 160 batts/min

Soit supérieure a 168 batts/min

On peut répartir les 20 min en : 3 x 6 a 8 min
pour préserver I’équilibre
entre pratique et apprentissage

On peut utiliser le travail intermittent







Impact des seéances d’EPS en fonction de I'A

Auteurs Activités Fc moyenne

Faulkner et al, 1983 Natation 149

Gray et al, 1996 Rugby 141

Gray et al, 1996 Athlétisme 151

hale et al, 1991 Badminton 134

Holmes et al, 1988 Football 151

Connie et al, 1982 Danse 165

Shepard et al, 1980 EPS Intense 165

Seliger et al, 1990 Circuit training




Etude comparative en EPS:

Performances aux tests EUROFLT avant el apres
10 semaines d’EPS pour les filles et les gar¢ons du groupe

temoin 126 Batts/mi

Gargons

= \%




yeaivine ple s of cossdilion phssigoe chee §endim of Fodedecon

erformances aux tests EUROFIT avant et aprés
10 semaines d’EPS pour les filles et les garcons du groupe

expérimental 155 Batts/min

Filles Gargons
8 %o

P =

¥
k

Maov. x5 m

2.9 %

F =

2.8 W 3 %

74




Effet de I'exercice intermittent court sur les differentes qualités
physigues

Groupe témoin: 27 garcons et 21 filles pratiquant du &ndball et du
badminton en EPS

Groupe experimental: 263 garcons et 240 filles avec erseance d’EPS
intensifiee par semaine composee d’exercice de typgarmittent
court 10s/10s a 100-120% de VMA

Cycle de 10 semaines

Mesures : batterie test Eurofit avant et apres les cycte




Effet de I'exercice intermittent court sur les differentes qualités
physigues

Performances aux tests EUROFIT avant et apres 7 semaines
d’EPS pour le groupe expérimental et le groupe controle
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Exercice intermittent bref
a haute 1ntensite

Performances aux tests EUROFIT avant et aprés
10 semaines d’EPS pour les filles et les du
groupe expérimental




Exercice intermittent court-court

Intensité suffisante pour solliciter VO,max

Durée relativement courte des exercices pour maintenir
P’intensité (<30s)

Durée réduite des séquences de récupération pour que
la sollicitation de VO,max soit la plus élevée (30s)

Sollicite un haut pourcentage de VO,max sans faire
appel au systéme anaérobie




Courses intermittentes et VO, max

- Selon Astrand et Rodahl (1986), un des intérets
de I’entrainement réside dans 1’allongement

du temps passé ﬁcVOZIIlaX.

- Christensen ef al. (1960) ont montré que des courses
intermittentes de 15s alternées avec des périodes
de récupération passive de 15s permettaient de

solliciter VO, max.




Performaneces aérobies

Apres entrainement, Ja YMA a augmenteé significativement
(p<0.001):

pour le groupe continu (10,7+1,1 vs 11,6+1,1 km.h1)
pour le groupe intermittent (11,3£0.8 vs 12.1+0.7 km.h-1).

Aucune différence n’existait pour le groupe controle
(10.9+1.4 vs 10.9+1.4 km.h-!)

Pas d’effet significatif sur la performance en endurance




Parametres respiratoires

L’entrainement par des exercices intermittents: favorise
I’ameélioration des débits bronchiques des grandes voies
aériennes.

En effet, lors d’exercices intermittents les enfants atteignent de plus
hauts débits ventilatoires quedensidi®exercices continus a cause de
plus hautes intensités,d*exercice.

Nourry et al. (2005) Eur J Appl Physiol 94: 415-42!




Entrainement et VO2 Max
Quels progres attendre pour des enfants initiales@dentaires?

Prépuberes
16,1
(-1,6 2 +20,5)11
+6,9
Filles . -1,5
(0,7 4 +19,4)7
: +1,5
AVO2max est supérieure lorsque la séance =~ Mixte (-7.6248.2)° =

est supérieure a 30min chez les prépuberes

VO2max est fonction du stade pubertaire
Gargons

D’aprés Baquet et al., 200

En conclusion:

Des ameéliorations de VO,max sont possibles a tous

les ages
I.es améhiorations de VO,max sont indépendantes
du sexe

En général, une intensité d’exercice inférieure a
80%0 de la FC max est insuffisante




Organisation des exercices aérobies dans le
milieu scolaire de I’enfance a 1’adolescence

=
ENFANT ADOLESCENT

Puissance aérobie Capacité aérobie
% VO:max élevés Faibles % VO:max

Courses courtes Courses longues

Exercices intermittents Exercices continus




Recommandations chez enfant

Procédures
nature des exercices

Puissance

Durée

Récupémtion

Travail
+ récupération

Durée
séance

Amélioration

I - CONTINU

80285 %
de VMA

80 % =
20 a 25 mn

10 mn passives

20225 mn + 10 mn

(30 & 35 mn)

40 a 45 mn

II - PAR INTERVALLES

Procédures
nature des exercices

Puissance

Composition
des séries

Nombre

de séries

Récupération
dans la série

Récupération
entre les séries

Durée
seance

LONG-LONG
Temps de repos <
temps de travail

80 %
a8 %

12 mn
10 mn
8 mn
6 mn

5 mn
semi-active
ou passive

26 mn
a
30 mn

LONG-LONG

Temps de repos =
temps de travail

90 %
a 100 %

5X2mn
3 X 3 mn
3 X 4 mn
2 X 5 mn

6 mn marche
0u course
a 60 %
de VMA

30 mn

environ

COURT-COURT
100 a 130 %
de VMA
Temps de repos =
temps de travail

110 %
a 130 %

15X8s
10 X 10 s

100 %
a 110 %

15X 15 s
(limite
lactique)

3salds

passive
ou

3 mn passive
ou marchée

J3a5mn
marchée

CAPACITE

’
\

PUISSANCE

I
/




Je vous remercie de votlre attention




