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EDITORIAL 
 
 

Par André GLAIVE 
Directeur Technique National 
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L’AMELIORATION DE LA DETENTE VERTICALE 
CHEZ LE VOLLEYEUR PAR LE TRAVAIL EN 

PUISSANCE MAXIMALE 
 
 
 

Par Claude HANTALA 
 
 
 
 
Pour les volleyeurs de haut niveau, l’amélioration des performances en compétition impose un travail de 
conditionnement physique quotidien. La musculation, fait partie de cette préparation, au même titre que 
les séries de sprints, que le développement de l’agilité, et même que la récupération physiologique. 
A ses débuts, la musculation n’avait comme objectif que la seule amélioration de la force par l’augmentation de 
la masse musculaire (hypertrophie musculaire). Depuis, les connaissances scientifiques ont évoluées, et il est 
apparu deux points fondamentaux concernant le Volley Ball : 
 
- un développement trop important de la masse musculaire diminue la qualité d’exécution des gestes 

techniques. 
 
- C’est la puissance explosive qui est décisive, et non la seule force musculaire. 
 
Trois grands principes de travail ont été utilisés pour améliorer les performances en compétition : 
 
- Le travail traditionnel à charge lourde, il s’agit de mobiliser des charges lourdes sur un petit nombre de 

répétitions. 
 
- Le travail pliométrique, plus dynamique qui utilise l’accélération et la décélération du poids du corps 

comme charge de travail. 
 
- Le travail en puissance maximale (Maximal Power Training), méthode plus récente qui mobilise une 

charge permettant la production maximale de puissance mécanique. 
 
1. INTERETS THEORIQUES DE CES METHODES. 
 
1. Les méthodes traditionnelles de musculation : 
 
Seule la mobilisation de charges élevées (80 – 90 % d’une répétition maximale) sur un petit nombre de 
répétitions ( 3 – 6 rép.) peut permettre un développement de la détente, par un « recrutement » suffisant d’unités 
motrices. 
 
2. Le travail pliométrique : 
 
Des travaux récents ont montré que la nature dynamique de la pliométrie provoque le plus grand développement 
de la vitesse de contraction musculaire, donc de la puissance musculaire. C’est en utilisant le cycle étirement - 
raccourcissement du muscle que cette méthode améliore la vitesse d’exécution, et c’est en cela qu’elle est 
parfaitement adaptée aux conditions de jeu du Volley-Ball. 
La plupart des experts s’accordent pour reconnaître que ce travail améliore directement la détente.  
 
3. Le travail en Puissance Maximale : 
 
C’est une méthode dynamique qui mobilise une charge de 30 % d’une répétition maximale, à vitesse maximale. 
Les travaux effectués avec des charges de 30 %, 60 %, et 100 % ont démontrés que la plus grande amélioration 
de la puissance musculaire mécanique survenait pour un travail à 30 %. L’athlète effectue un mouvement de 
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« Squat Jump » à 30 %,  c’est cette technique qui a déjà démontrée des résultats très favorables sur la hauteur de 
saut obtenue, comparée au travail traditionnel, au travail en isométrie ou au travail pliométrique.  
 
2. AVANCEES RECENTES. 
 
Une étude Australienne récente a été publiée, l’objectif était de déterminer parmi les trois grandes méthodes 
décrites précédemment celle qui permettait d’obtenir les meilleurs résultats sur les performances dynamiques 
d’athlètes en activité. 
 
1. Méthodologie de l’étude : 
 
Les sujets, tous athlètes en activité, ont été répartis en trois groupes, appliquant chacun une des trois méthodes de 
musculation (2 séances par semaine, pendant 10 semaines) : 
 
- un groupe pratiquait le travail de musculation traditionnel, à raison de 3 à 6 séries de 6 à 10 répétitions, 
 
- un groupe pratiquait le travail pliométrique, par un travail de saut en contrebas à partir d’une hauteur qui 

permettait d’atteindre la plus grande hauteur de saut après le rebond. Cette hauteur de départ était 
progressivement adaptée durant la période d’étude, avec en moyenne un début à 20 cm, pour finir à partir 
d’une hauteur de 80 cm. 

 
 
- Un groupe travaillait en puissance maximale, c’est-à-dire en Squat Jump à 30 % d’une Répétition Max., 

charge qui permet la production de la puissance maximale. La charge était réévaluée régulièrement pendant 
la durée de l’étude.   

 
Tous les sujets ont été testés à l’entrée et à la fin de l’étude. Les différents paramètres de performances mesurés 
ont été : 
 
- Sprint de 30 mètres chronométré. 
 
- Hauteur de saut vertical, avec Counter-Movement Jump (CMJ) et sans counter-movement (Static Squat 

Jump : SSJ). 
 
- Test maximal isocinétique d’extension des jambes, à la vitesse de 300 degré/sec. 
 
- Test de force maximale isométrique.  
 
2. Résultats spécifiques sur le saut. 
 
Le groupe puissance maximale montre les meilleurs résultats concernant le Counter-Movement Jump (CMJ), le 
Static Squat Jump (SSJ) et le test maximal isocinétique d’extension des jambes. Le tableau 1 résume les 
modifications enregistrés pour chaque méthode d’entraînement entre le début et la fin de la période d’étude. 
Seules les données les plus importantes concernant les joueurs de Volley-Ball ont été précisées.  
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Tests de 
performance 

Méthode 
Puissance 
Maximale 

Méthode 
pliométrique 

Méthode 
traditionnelle 

CMJ 
 

+ 18 %* + 10 %* + 5 %* 

SSJ 
 

+ 15 %* ns ns 

Extension des 
jambes 

+ 7 %* ns ns 

Sprint 30 m 
 

+ 1.5 %** ns ns 

Force Maximale 
isométrique ns ns + 16 %* 

 
Tableau 1 : Modifications observées en fin d’étude.   *   p < 0.05 ** p< 0.10 
 
Remarque : Les gains de performances en CMJ et en SSJ enregistrés dans le groupe puissance maximale, sont 
également significativement supérieurs à ceux du groupe méthode traditionnelle. 
 
La lecture de ces résultats, confirmant ceux d’autres publications antérieures, suggèrent fortement que pour 
améliorer sa détente, le volleyeur doit utiliser la méthode puissance maximale à 30 % d’une RM, plutôt que les 
méthodes à charges lourdes ou pliométriques. 
 
3. TENTATIVES D’EXPLICATIONS  
 
Lors de l’exécution des mouvements de développé couché ou de squat, par exemple, en méthode traditionnelle, 
la barre doit être stoppée à la fin de chaque répétition. Par conséquent, lors de la mobilisation de charge 
moyenne, l’accélération initiale lors de la phase concentrique est importante mais cesse rapidement pour ralentir 
la barre avant la fin du mouvement concentrique. 
 
La Figure 1 représente l’évolution de la force développée au cours d’un mouvement de squat à 30 % d’une 
répétition maximale (dans ce cas 54 kg). 
Comme on peut le voir sur la courbe force-temps du haut (fig1a), une force importante est exercée au début de la 
phase concentrique, puis elle diminue pendant la deuxième partie de cette phase concentrique. Cela signifie que 
lors d’un travail traditionnel à charge légère, la majeur partie du temps de travail est consacrée à la décélération 
de la barre qui va s’arrêter en fin de mouvement. La force maximale n’est utilisée que sur une très petite durée. 
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Figure 1a : Courbe Force-temps pour un athlète réalisant un squat à 30 % d’1 RM (54 kg) en méthode 
traditionnelle, charge qui permet de maximiser la puissance développée lors du mouvement. 
 
Le travail en puissance maximale (l’athlète porte une barre sur les épaules et exécute un saut), produit une 
activité musculaire beaucoup plus proche de la réalité d’un saut (fig. 1b). La phase de décélération est éliminée 
et la force maximale développée s’exerce pendant toute le durée du mouvement.  
 

Figure 1b : Courbe Force-temps pour une athlète réalisant un Squat Jump avec une charge de 30 % d’1 RM (54 
kg) permettant de maximiser la puissance développée lors du mouvement. 
  
La méthode traditionnelle de musculation a pour but de développer la force musculaire, elle est d’ailleurs très 
efficace. 
La méthode pliométrique semble la mieux adaptée au développement des qualités de puissance et de détente, 
mais on ne connaît pas encore très bien le niveau de la charge nécessaire pour travailler, actuellement on utilise 
le simple poids du corps . 
La méthode puissance maximale semble être la stratégie optimale pour développer les performances de détente. 
Elle est un hybride du travail traditionnel et du travail pliométrique. C’est une méthode qui améliore directement 
la puissance musculaire. 
 
4. EN PRATIQUE 
 
Pour obtenir des résultats satisfaisants, les exercices de musculation doivent être exécutés de manière 
pliométrique, c’est-à-dire que le saut doit être réalisé à vitesse maximale. De cette façon, la force développée 
sera maximale avec une accélération constante durant l’ensemble du mouvement. La charge doit être 
approximativement de 30 % d’une répétition maximale, l’outil le plus confortable semble être le gilet lesté. 
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QUELQUES REFLEXIONS A PROPOS DU LIBERO 
 

par Arnaud BESSAT, CTN. 
 

Lors de la dernière édition du Tournoi féminin de MONTREUX en juin 1998, 
la règle du libéro était appliquée. Pour cette phase expérimentale, le règlement sportif 
offrait la possibilité d’utiliser deux libéros, identifiés par un maillot de couleur différente 
ou par un dossard fluorescent floqué « L ». Un seul libéro par match est autorisé. 
 
Voici une synthèse de ce qu’ont pu remarquer les entraîneurs assistant au tournoi. 

 
PROFIL DES JOUEUSES LIBEROS 

 
Huit équipes étaient présentes : Le BRESIL, la RUSSIE et les USA ont utilisé deux libéros. 
    L’ITALIE, la CHINE et le JAPON ont utilisé un libéro. 
    CUBA et L’ALLEMAGNE ont joué sans libéro. 
 
La taille de ces joueuses varie entre 173 cm (USA : Laura DAVIS 66kg) et 185 cm (BRESIL : Ana LIMA 69kg) 
La hauteur avec élan varie entre 286 et 312 cm, avec une moyenne de 299 cm. 
La hauteur sans élan varie entre 269 et 306 cm, avec une moyenne de 286 cm. 
 A noter que la Chinoise affichant les deux meilleures performances est née en 76 (22 ans) et mesure 
seulement 178 cm. 
Les joueuses ont majoritairement entre 24 et 29 ans, seule la RUSSIE présente deux joueuses de 18 et 19 ans. 
 
 
CE QUE L’ON A PU CONSTATER TOUT AU LONG DU TOURNOI : 
 
Les remplacements sont dictés par : 
 
 Un besoin de renforcer les secteurs de défense et de réception, puisque le libéro ne peut pas servir, et 
que ses possibilités de passe sont réduites. Cependant, les conséquences sont multiples. Certaines équipes 
(RUSSIE, BRESIL et USA) utilisent des attaques depuis les postes 1 et 6 (pipe). Le libéro ne peut remplacer ces 
joueuses sans modifier le système offensif.  
 
Selon le moment (phase de jeu de certaines rotations) : 
 
  Les joueuses remplacées sont celles n’attaquant pas depuis la ligne arrière et dont le niveau de 
réception et/ou de défense est en deçà de celui du libéro. Rappelons que la presque totalité des équipes 
réceptionne à trois joueuses en ligne. Le libéro influence en premier lieu la qualité de réception et d’attaque. 
 
  Les joueuses remplacées en milieu de set sont quelquefois les attaquantes principales, 
lesquelles ont alors de courtes périodes de repos sur 2 rotations et demi, ce qui permet aux passeuses de pouvoir 
fortement solliciter ces dernières, soit lors de leur passage en ligne avant (milieu de set), soit sur quatre ou cinq 
postes (fin de set, le libéro rentre beaucoup moins) après la relative fraîcheur ainsi récupérée. Ce type de 
gestion de l’effort durant le set et/ou le match entraînera probablement des modifications de la préparation 
physique des attaquantes. Le libéro influence donc ainsi la dynamique offensive des équipes. 
 
 Dans certaines équipes (RUSSIE, ITALIE, USA), le libéro remplace deux joueuses dans le même set, 
les centrales particulièrement. Un échange devant obligatoirement être disputé entre deux remplacements, le 
libéro quitte le terrain lorsque la première joueuse doit revenir en ligne avant (rotation du poste 5 vers le poste 4), 
puis il remplace la seconde joueuse (en opposition avec la première) lorsque cette dernière perd le service (side 
out perdu sur rotation 1). De ce fait, le libéro est présent sur le terrain durant « l’équivalent » de cinq rotations 
(deux fois deux rotations et demi) ; tandis que les deux joueuses remplacées alternent des périodes de 3,5 temps 
de travail pour 2,5 temps de repos si l’on peut dire. 
 
 Il est entendu que le choix des postes de défense peut être modifié par l’utilisation du libéro. Toutes les 
équipes utilisant une contre-attaque depuis la ligne arrière en poste 1 doivent placer leur libéro au poste 6 ou 5 
obligatoirement, alors que les équipes dont l’attaquante arrière est capable de contre-attaquer pipe ou poste 1 
peuvent utiliser leur libéro sur les trois postes de défense. Le choix du poste de défense du libéro peut aussi 
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permettre à une attaquante d’être plus facilement disponible si elle défend une zone où peu d’impacts d’attaque 
sont relevés. Le libéro s’affirme aussi comme la joueuse de relance cadeau prioritaire dans toutes les équipes. 
 

LES RESULTATS CONSTATES 
 
 Les libéros du Brésil (LIMA et FELIX) et d’Italie (BUSETTI) sont parmi les meilleures joueuses du 
tournoi en défense, tandis que WESTON (USA) est très présente en réception, bien que des joueuses 
« complètes » occupent les premières places. Seul le libéro japonais (TSUKUMO) réussi à figurer sur les deux 
tableaux simultanément. Le choix délibéré de la Russie d’utiliser de jeunes joueuses (l’une est encore junior et 
Vice-Championne d’Europe en 1996 à ANKARA ; l’autre n’ayant d’après nos informations que 6 mois de 
volley-ball) sera sans doute payant à l’avenir, mais à MONTREUX il a coûté à la RUSSIE plus de points qu’il 
n’en a rapporté.  
 

Les joueuses plus expérimentées et agressives ont en revanche montré une certaine efficacité. Il semble 
donc que la préparation psychologique de ce nouveau profil de joueur de salle sera aussi un des critères de 
sélection. Les qualités physiques sont aussi importantes, et la chinoise LI, malgré sa modeste taille (voir plus 
haut), montre des qualités physiques lui permettant d’être utilisée en libéro ou en joueuse « classique » selon les 
besoins.  
 

LA SELECTION DES LIBEROS 
 
 En dehors du profil qui peut déterminer un joueur ou une joueuse en « libéro potentiel »,le problème se 
pose en ces termes : à quel âge doit-on envisager une formation de libéro ; cette formation doit-elle être 
complémentaire ou prendre le parti d’une hyperspécialisation ? 
 
 Il semble aberrant d’envisager toute formation libéro avant 16 ans, surtout dans une structure de club. 
La formation du joueur ne se veut pas restrictive, et serait probablement perçue comme une injustice par les 
enfants pour qui l’attaque donne la possibilité de se mettre en valeur plus facilement. Il y a d’ailleurs de fortes 
chances que ce règlement, dans un avenir proche, ne soit pas appliqué à toutes les catégories, même au niveau 
international… 
 

Aux étapes suivantes (entre 16 et 20 ans), cela peut présenter une opportunité dans le sens de 
l’expérience emmagasinée de manière précoce. Cependant, cela se fera au détriment d’une polyvalence 
inévitable si l’on ne veut pas voir apparaître de « demi-joueurs ». Sans oublier que le libéro peut aider à donner 
un statut à un joueur dans une équipe, mais que cet aspect peut être occulté par un sentiment amer d’inégalité 
malgré tout. Peut être une valorisation de ce poste à part (comme pour le passeur) peut-elle créer un engouement 
capable de générer les capacités d’abnégation nécessaires. 

 
De plus, une utilisation du libéro dans les catégories de jeunes suppose que les grands gabarits 

maladroits à cet âge auront moins de responsabilités en réception et en défense, ce qui fera chuter le niveau de 
performance globale des joueurs « complets » dans ces secteurs à moyen terme. 

 
Au-delà des questions sur la formation, plusieurs facteurs entrent en compte. Outre le profil 

psychologique et technique, l’absence de nécessité de sauts à ce poste induit plusieurs hypothèses : 
 
Les réceptions de sauts sont traumatisantes pour les articulations, le libéro peut donc théoriquement 

avoir une carrière plus longue, si l’on n’occulte pas le fait que la défense demande des qualités musculaires 
d’explosivité importantes. Cette carrière plus longue offrirait à des joueurs de haut-niveau une possibilité de 
pseudo-reconversion lorsque les genoux ou les épaules seront douloureuses. 

 
Bien entendu, le libéro ouvrira les portes du haut-niveau aux gabarits plus modestes, bien que la surface 

couverte par un grand gabarit soit toujours plus importante. Une taille intermédiaire sera peut-être le compromis 
recherché… 

 
On peut aussi envisager le transfert (le retour ?) de joueurs spécialistes de beach vers les planchers des 

compétitions indoor de haut-niveau, les exigences de réception, passe et défense étant compatibles. 
 
Une réflexion sur la sélection et l’utilisation judicieuse du libéro sera une des priorités de l’entraîneur 

qui se positionne en gestionnaire d’équipe ; mais il ne faudra vraisemblablement pas minimiser l’aspect 
émotionnel et affectif induit par ce type de poste. 
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LA PREPARATION PHYSIQUE ET L’ENFANT 
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par Jean-Yves MAGUER, CTR de Provence 
 

 
Si les personnes qui pensent que la formation du volleyeur peut commencer avant 10 ans sont de plus en plus 
nombreuses, celles qui envisagent la préparation physique au même âge sont encore rares. Ce colloque pourrait 
donc apporter des réponses aux questions que se posent les entraîneurs de jeunes joueurs : 
 
 - faut-il travailler l’aérobie dès l’enfance par un travail régulier et de longue durée ou par l’explosivité ? 
 
 - peut-on développer la force chez l’enfant ? 
 
 - la détente chez l’enfant : comment la développer ? 
 
 - l’importance des coordinations dans les apprentissages moteurs ? 
 
Faut-il développer l’aérobie ou l’explosivité en premier? 
 
La base de la réflexion pour un entraîneur de jeunes enfants peut être orientée vers la recherche du 
développement des qualités physiques. Or, le travail de préparation physique chez les Jeunes n’est pas bien perçu 
par les entraîneurs qui préfèrent attendre le développement de l’individu avant de s’intéresser au dit 
développement. Ne serait-ce pas trop tard ? Par où commencer si on ne veut pas pénaliser l’épanouissement de 
l’adulte ? 
 
Un rapide aperçu des tendances actuelles de la Préparation Physique permet de noter trois approches. 
 
L’une part de la primauté du travail aérobie auquel on va ajouter une petite dose de renforcement musculaire 
pour atteindre un certain équilibre. C’est le cas de la conception française avec le développement recherché de la 
cavité cardiaque avant toute chose.  
 
Une autre approche place l’endurance et la force à égalité. C’est la tendance italienne, on consacre le même 
temps aux deux facteurs. La musculation participe à l’amélioration de la performance, mais on ne commence pas 
par la musculation. 
 
La troisième approche apparaît à Dijon, où l’on pense qu’il faut avant tout préparer le muscle, le développer. La 
musculation va gérer l’endurance. Chez l’enfant il faut miser sur la vitesse et l’explosivité, et ceci grâce à un 
travail de musculation adaptée. 
 
Pour les sports collectifs, les entraîneurs ont toujours suivi la tendance à l’amélioration de l’endurance Celle-ci 
serait liée à une mauvaise lecture des statistiques. Lorsqu’on lit qu’un volleyeur réalise 100 sauts par match, on 
interprète en retenant principalement une quantité importante de sauts, travail long. Or, le détail minuté montre 
que les sauts, ou les actions explosives, sont très espacés dans le temps, et qu’en fait, il s’agit d’actions très 
brèves séparées par un temps de repos fort conséquent. Ainsi, le docteur Genson Francis a observé les joueurs de 
la J.S.A. Bordeaux et a trouvé que « les joueurs déployaient des efforts de haute intensité toutes les 25,2s et 
44,2s selon qu’ils étaient respectivement en zone avant ou en zone arrière. » (La Préparation Physique dans les 
Sports Collectifs, UFRAPS de Bordeaux). La mauvaise lecture des observations initiales a favorisé la 
construction d’une pyramide de travail ainsi réalisée : au niveau 1, l’endurance, l’aérobie, au niveau 2, 
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l’anaérobie lactique et au niveau 3 l’explosif, l’anaérobie alactique. La justification d’une telle chronologie 
venant de la constitution d’une base solide, laquelle serait évidemment l’aérobie au sens de travail de longue 
durée. Nous ne nous soucions donc pas de l’explosivité, qui semble bien, dans cette optique, pouvoir être 
améliorée ultérieurement. Or, « l’enfant est rapide, explosif mais jamais endurant ». (Hors série n°5 de Sport et 
Vie : L’enfant et le Sport) 
 
Si nous possédons quelques bases de physiologie, nous savons que certaines fibres rapides peuvent, par un 
travail approprié, se modifier en fibres lentes et qu’actuellement, à ma connaissance, personne n’a montré des 
fibres lentes pouvant être transformées en fibres rapides.  
 
Cependant, l’existence de cette pyramide peut le laisser croire. Si nous développons l’aérobie en augmentant le 
nombre des fibres lentes, c’est au détriment des fibres rapides. Il paraît dès lors illusoire de vouloir ensuite 
travailler des fibres rapides devenues moins nombreuses. Celles existant encore pourront être améliorées mais les 
résultats obtenus seront inférieurs à ceux que l’on pouvait espérer en commençant le travail sur la totalité des 
fibres rapides. Il ne faut pas oublier que le pourcentage de chaque type de fibres semble être fortement déterminé 
par les gènes, ni qu’un membre supérieur peut être rapide et un membre inférieur, chez les même individu, peut 
être lent. La gestion de cette explosivité est donc un problème. D’autant plus, qu’il est recommandé « d’éviter de 
procéder à ce que les entraîneurs désignent sous l’expression « entraînement lactique » et qui consiste à répéter 
une série d’efforts brefs et intenses de façon à améliorer la capacité de l’organisme à supporter une acidification 
de ses tissus et du sang. » (Hors série n°5, Sport et Vie) 
 
Pour Gilles Cometti, les maîtres mots de la Préparation Physique sont fibres rapides, explosivité. En 
conséquence, il va renverser les niveaux de la pyramide pour travailler en premier niveau l’explosivité. Et ce dès 
le plus jeune âge. 
 
 
Deux paramètres de la préparation physique : 
 
On peut aborder la Préparation Physique en évoquant le dilemme chronologique entre quantité et qualité. 
 
Gilles Cometti préconise de chercher d’abord la qualité. Cela consiste à améliorer l’action, être hyperrigoureux 
techniquement sur une action pour après seulement demander la répétition de celle-ci. Dans ce cas, je précise que 
l’action n’est pas une technique du volley-ball. L’enfant ne doit pas répéter un défaut. Par exemple dans les 
sauts, il doit être gainé et posséder un bon placement du bassin, ... 
 
Quelles étapes suivre dans votre travail ? 
En premier, inculquer une base athlétique et notamment la course, apprendre à courir. 
Puis aborder les bondissements horizontaux, 
Passer alors aux bondissements verticaux qui sont les plus traumatisants, 
Et finir par un travail qualitatif avec charges. 
Un document vidéo de G. Cometti existe sous le titre « Les bondissements selon la théorie de Piron. » Cette 
cassette concerne les adultes. 
 
Gilles Cometti prend en compte le facteur temporel de l’entraîneur de sport co et déconseille un travail basé sur 
la course à pied. Il rejette notamment nos footings à allure lente comme beaucoup d’entraîneurs les font pratiquer 
lors des reprises de saison. La volonté de perdre du poids ne doit pas être assimilée à une préparation physique. 
Et encore faut-il travailler au bon pourcentage de la VMA, sinon on ne brûle absolument pas les graisses. 
 
Il préconise le travail intermittent selon Astrand, à ne pas confondre avec l’interval-training de Fox et Mathews. 
La différence réside en ce que Fox et Mathews donnaient trop de temps de récupération après l’effort, la 
fréquence cardiaque chutait à 120-130 p/min. Le travail intermittent préconise soit un rapport travail/repos de 1/1 
ou 1/2, et non 1/3 comme on peut le lire dans l’ouvrage « Interval Training » pages 112,113,115,116, soit une 
durée de travail différente de l’I. T., généralement plus brève. 
 
Pour les sports co, cela donne des séances avec sprint, course à % de VMA, repos puis introduire les 
bondissements en s’assurant de leur maîtrise technique pour finir avec un travail en charges dérisoires ( souvent 
une barre vide de 8 kg) 
 
Si l’entraîneur souhaite placer au cours d’une même séance de l’explosivité et de l’aérobie, il est recommandé de 
travailler en premier l’explosivité puisque l’aérobie supporte la fatigue. 
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Pour Gilles Cometti, le travail de renforcement musculaire ainsi entrepris permet le développement de la 
capacité aérobie. La confirmation de cette approche se trouve chez Monsieur Gacon qui a réussi à évaluer et à 
convertir le travail d’athlètes de demi-fond en distances à parcourir en foulées bondissantes avec l’objectif 
d’améliorer le VO2 Max. 
 
 
Faut-il travailler l’aptitude aérobie dès l’enfance ? 
 
L’aptitude aérobie résulte de la combinaison de 3 facteurs : 
 

LA VO2 MAX  L’ ENDURANCE L’ EFFICACITE MOTRICE 
 
Le VO2 Max. est « le volume maximal d’oxygène que peut consommer un individu par unité de temps au cours 
d’un exercice le menant à épuisement et mettant en jeu une masse musculaire passablement importante. » 
 
L’endurance aérobie est « la capacité physique permettant à un coureur de maintenir le plus longtemps possible 
un pourcentage élevé de sa Puissance Maximale Aérobie, P.M.A. = vitesse de déplacement qui correspond à la 
consommation maximale d’oxygène. » 
 
L’efficacité motrice est « la dépense énergétique encourue pour se mouvoir à une intensité donnée. » 
 
De nombreux spécialistes ont montré que l’entraînabilité du VO2 Max. est optimale au cours de la puberté. On 
peut situer le commencement de cette période à 12-13 ans chez les garçons et 2 ans avant chez les filles, mais il 
faut bien s’entendre sur ces âges qui sont biologiques et non civils. Des écarts allant jusqu’à quatre années entre 
les deux âges ont été mesurés chez des individus. 
 
Pourquoi s’intéresser au VO2 Max. ? Tout simplement parce « qu’il permet au joueur d’être plus actif sans 
ressentir précocement la fatigue, enfin dans la mesure où il autorise un plus grand nombre d’exercices de haute 
intensité au cours de l’entraînement, il joue un rôle dans la récupération et la capacité qu’à un joueur à supporter 
d’importantes charges d’entraînement au cours de la saison. » (Max. Godemet, La Préparation Physique dans les 
sports collectifs, p 143.) 
 
La question de terrain est de se demander s’il est intéressant de commencer l’entraînement de la capacité aérobie 
avant ces âges. A ce jour, il n’existe pas de réponse dans un sens ou un autre par manque d’études. Cela doit 
encore nous interpeller au moment où nous construisons nos séances pour nos très jeunes. Ne vaut-il pas mieux 
viser l’explosivité avant l’aérobie sous forme de travail long, jusqu’à l’ âge de la puberté ? 
 
On constate que la P.M.A. des filles et des garçons pré-pubères ne diffère pas de celle des adultes. Cela ne 
signifie pas que l’entraînement est inutile mais qu’il est nécessaire pour maintenir le niveau, lequel serait 
génétiquement fixé. D’ailleurs, il a été constaté une chute de la P.M.A lorsqu’il n’y a pas entraînement de celle-
ci. La marge de progression de la P.M.A. est estimée entre 6 et 20 %. 
 
Quand on sait le rôle que joue la P.M.A. sur l’économie cardiaque, il faut profiter de ces périodes favorables 
pour bien travailler. Les adultes pourront ainsi récupérer plus facilement et rapidement de leurs efforts ou 
accepteront une charge de travail plus importante. 
 
 
Pour déterminer le VO2 Max., Gacon préconise le test de Brue ou le Luc Léger, test VAM Eval. 
 
GACON pratique le travail intermittent fondé sur des bases physiologiques différentes de l’interval training.  
 
L’intermittent utilise la myoglobine comme clé de voûte fonctionnelle, protéine qui cède et récupère l’oxygène à 
usage local. 
 
L’intermittent ne fait pas apparaître d’acide lactique, contrairement à l’interval-training. Les exemples donnés ci-
après portent sur un I.T de 60-120 et deux intermittents de 30-60 et 10-20. 
 
I.T.60/120 : 5 à 15 mmol/l Al régime non stabilisé et progressif et donc très lactique 
Intermittent 30/60 5 à 6 mmol/ l Al en régime stable 
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Intermittent 10/20 2 mmol/l Al en régime stable. 
 
Au-delà d’une intensité égale à 110% de la VMA, Gacon ne parle plus de travail intermittent. 
 
La durée minimale d’une séquence doit être de 6 minutes et surtout 9 à 12 minutes. 
 
Le VO2 Max. ne peut s’améliorer qu’à la condition de s’entraîner à des intensités proches de la VMA, ce qui 
implique que la fréquence cardiaque soit maximale ou presque pendant toute la durée de la séance. Ce qui n’est 
pas le cas avec l’interval-training. C’est Gacon qui a montré que de jeunes enfants, équipés de capteurs 
enregistreurs pendant les récréations, présentaient des fréquences cardiaques élevées sans conséquences 
dommageables pour leur organisme. 
 
Le travail intermittent chez l’enfant . Document de Gacon. 
Intensité : zone optimale vers 90% de la PMA 
Durée du créneau : 30 s 
Volume global : 15 minutes et plus, soit X séries de 6 minutes 
Durée et forme de repos : 30 secondes plutôt marchée ou sur place 
 
Chez des adolescents, on peut s’orienter vers une option mixte à trois niveaux d’intensité : 
 - un niveau à plus de 100% de VMA, 
 - un niveau à 100 % de VMA,  on travaille l’intensité 
 - un niveau à moins de 100 % de VMA, on travaille en volume 
 
Le facteur limitant principal chez l’enfant est l’utilisation locale de l’oxygène alors que pour un athlète moyen 
c’est le transport de l’oxygène jusqu’aux muscles actifs. 
 
Pour notre sujet, l’enfant, on se doit de choisir l’option constructrice, c’est-à-dire qu’on cherche à développer le 
système de transport et d’utilisation de l’oxygène, et ainsi mettre en place des séances de 2ème et 3ème niveaux. 
 
Pour les volleyeurs, le travail peut se faire sous forme de bondissements, de foulées bondissantes, etc.. La durée 
est de 15/15 ou 30/30. Attention: le sujet doit maîtriser la technique des bondissements. 
 
Quelques informations sur les tests, données par M. Gacon. 
 - le test de Luc Léger aurait été validé avec des personnes de 18 ans, il est nécessaire d’utiliser les 
bonnes données pour travailler sur les plus jeunes. Elles sont disponibles dans l’ouvrage de Léger. 
 
 - le test de Brue s’effectue derrière un cycliste qui augmente son allure toutes les 30 secondes de 
0,3km/h. Le dernier palier atteint donne la VMA. Test utilisé par Gacon. 
 
 - le test navette de Léger est très éprouvant musculairement pour les jeunes. M. Gacon préconise de 
réduire les changements de direction en installant un parcours en forme de carré de 20 x 20 ou un rectangle de 40 
x 20, avec un plot tous les 20 m. 
 
 - si on effectue le test Léger en extérieur sur un tour de piste il faudrait adapter les valeurs. Pour ma 
part, il me semble possible de ne pas prendre en compte ce facteur, sinon on doit considérer l’état de forme de 
l’athlète, l’état de la piste, les conditions climatiques, etc. 
 
La détente chez l’enfant, comment la développer ? 
 
Les études sur la détente chez les Jeunes montrent un potentiel de force absolue qui augmente mais qui n’est pas 
correctement utilisé. 
 
Voici des performances mesurées chez des enfants de 5, 8 et 10 ans 
 
   Squat Jump    C.M.J 
 - 5 ans   13    13 
 - 8 ans   18    21 
 - 10 ans   23    25 
 
ces résultats tendent à montrer que l’enfant n’utilise pas l’élasticité musculaire. 
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A 13 ans, les garçons progressent surtout en C.M.J., alors que les filles stagnent.  
 
Principes de l’entraînement : 
 
 - 1ère étape : commencer par un travail en pied 
  - les cordes, 
  - les cerceaux, 
  - les skippings 
 
 -2ème étape : aborder le travail en genoux 
  - apprendre à amortir, 
  - vérifier la puissance des jambes en concentrique 
  - passer des hauteurs basses, des plots 
  - travailler qualitativement, pas de hauteurs importantes 
 
Il semble fréquent de trouver des volleyeurs qui sautent sans travail du pied, ce qui est un handicap certain. Il est 
tout aussi commun de voir des athlètes redescendre du smash sans amortir avec les genoux. En tant 
qu’entraîneur, vous devez veiller à la qualité d’exécution des sauts dès l’initiation. 
 
Pliométrie et sports 
 
Le premier sport concerné par la pliométrie est le volley-ball. Tous les entraîneurs connaissent ou pensent 
connaître cette méthode. Nous attirons l’attention sur le fait que très souvent la charge de travail demandée est 
trop importante. Les séries doivent compter peu de répétitions, être peu nombreuses avec un temps de 
récupération très conséquent pour éliminer les séquelles nerveuses de cette pratique. Vous lirez les contenus plus 
détaillés dans les ouvrages de Cometti. 
 
Gilles Cometti s’interroge sur la nécessité d’ajouter des bondissements dans un entraînement de volley-ball. Si 
vous demandez à vos joueurs d’effectuer des attaques ou des contres, seront-ils capables de bien travailler la 
pliométrie ? N’oubliez pas la recherche de la qualité plutôt que la quantité. Surtout, attention si nous parlons des 
enfants, la pliométrie est à base de sauts de cerceaux, de cônes bas, de lattes et non de bancs. 
 
Si vous prévoyez des sauts au cours de la séance, il préconise de travailler en isométrie avec charges ceci afin 
de profiter des effets de la combinaison des différents systèmes. Dans le cas de l’isométrie , une durée de 30 
secondes doit être le maximum. Si le travail est trop facile, augmentez la charge mais pas la durée. 
 
Conclusion : Si l’entraîneur allège la charge en sauts volley-ball; la pliométrie est utilisable. 
 
C’est le fait de n’utiliser qu’une forme de sollicitation musculaire qui semble devoir être déconseillé. 
 
L’importance des coordinations dans les apprentissages moteurs 
 
 
Si nous nous interrogeons sur ce que l’on doit enseigner aux jeunes, on s’interroge également sur le « comment 
l’enseigner ? » La réflexion sur les coordinations peut nous aider à y voir un peu plus clair. 
 
On distingue trois niveaux de coordination : 
 - une coordination intramusculaire 
 - une coordination intermusculaire 
 - une coordination perceptivo-motrice 
 
Les deux premiers niveaux sont les plus liés à la préparation physique, ce sont eux qui seront traités. 
 
La coordination intramusculaire est gérée selon deux paramètres : 
 - le recrutement, ou contraction en rampe, mouvement conduit, 
 - la synchronisation ou mouvement balistique. 
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Le mouvement balistique ne permet pas la correction du mouvement en cours mais uniquement celle du 
prochain. Il n’utilise pas immédiatement la proprioception. La synchronisation des unités motrices est facteur de 
l’explosivité. D’après Paillard, à la base nous sommes synchronisés et donc explosifs. 
 
Le mouvement conduit obéit à la contraction en rampe. C’est le recrutement des unités motrices. On va 
lentement, à tout moment on a une rétroaction de la proprioception. Le joueur peut intervenir sur le déroulement 
de l’acte, mais alors l’acte n’est plus ce que l’on doit réaliser en situation vraie. 
 
Pour Gilles Cometti, on peut avoir mille contrôles et n’obtenir aucune efficacité. La didactique de l’E.P.S. dit 
qu’on doit prendre conscience du mouvement, or cela semble impossible pour obtenir une efficacité maximale. 
Des athlètes de haut niveau interrogés sur ce qu’ils ont réalisé d’extraordinaire, un coup-franc de Platini ou une 
prise de Douillet par exemple, disent avoir fermé les yeux pour tirer ou ne rien avoir senti de ce qu’ils réalisaient. 
Une fois qu’ils ont pris les informations nécessaires, ils lancent la réalisation de l’acte sans contrôle ni retenue. 
 
Le mouvement en rampe serait donc une calamité dont il faudrait se débarrasser dans les sports collectifs. (G. C.) 
D’autant qu’un joueur moins bien coordonné aura tendance à vouloir investir davantage ses possibilités 
neuromusculaires et ses réserves énergétiques pour présenter une motricité harmonieuse. ( Daniel Costantini, La 
préparation physique dans les sports collectifs, page 124). 
 
Cependant, l’individu passe par des périodes balistiques et des périodes en rampe au cours de sa croissance. 
L’évolution serait ainsi constituée : 
 - 7 ans   rampe 
 - 9 ans    balistique 
 - 11 ans   rampe 
 - 13 ans   balistique 
 
Le noeud de la formation se situerait à 9 ans, période pendant laquelle il ne faut pas rechercher la précision, ce 
qui oblige à conduire le mouvement et met en place le mouvement en rampe. Il faut conserver l’absence totale de 
proprioception. Si la phase de découverte peut se faire avec proprioception il faut très vite rejeter le contrôle 
sinon « je ne suis pas balistique » et je prends du retard pour mon efficacité. 
 
Cependant, on pense que toutes les disciplines qui nécessitent une gestuelle très technique ou un grand sens de 
l’équilibre doivent être enseignées entre 10 et 12 ans, période faste sur le plan de la mémoire kinesthésique. 
( Hors série n°5, Sport et Vie) 
 
 
La contraction intermusculaire : 
 
Deux étapes, l’une est la loi proximodistale qui dit que le contrôle du mouvement part de l’extrémité du segment, 
et l’autre est établie par Piron, qui avance qu’une fois que le contrôle est assuré au niveau de cette extrémité, je 
l’oublie pour m’en éloigner et conduire le mouvement depuis l’articulation supérieure. 
 
La règle de construction majeure de cette coordination est l’élaboration de chaînes musculaires dont la 
commande s’éloigne progressivement de l’extrémité. 
 
 
Peut-on développer la force chez l’enfant ? 
 
Tout d’abord, Gilles Cometti s’est intéressé à la charge maximale d’entraînement que peut supporter un enfant 
au cours d’une semaine? Une étude aboutit à 15 heures par semaine pour des enfants de 9 et 10 ans. 
( G. Theinz et Coll. 1995). 
 
Une séance de force dure 45 minutes environ, on peut en effectuer deux ou trois par semaine pour un travail avec 
charges. 
 
Des études récentes, conduites entre 1986 et 1994, montrent pour des enfants de 7 à 11 ans, après un travail avec 
charges à raison de 3 séances hebdomadaires pendant 8 à 20 semaines : 
 - un accroissement de la force, 
 - une amélioration de la coordination, 
 - pas d’augmentation de la masse musculaire, 
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 - pas de modification de la section musculaire. 
 
Pour le moment, le manque de recul permet de conclure que les sujets ne souffrent d’aucun dommage au niveau 
articulaire et osseux. 
 
Gilles Cometti répond aux stagiaires sceptiques devant ces résultats, que la musculation contrôlée n’est pas plus 
traumatisante et pourvoyeuse de risques que la pratique intensive du ski de descente ou celle de la gymnastique 
sportive. Il prend l’exemple de la F.F.R; qui autorise la poussée en mêlée dès 14 ans mais interdit la musculation 
avant 18 ans. Dans quel état est le dos de ces Jeunes?( Un stagiaire dit que ceci n’est plus en pratique 
actuellement.) 
 
Lorsqu’on évalue des jeunes de 13 ans et des adultes de 24 ans après un cycle de 8 semaines avec trois séances 
hebdomadaires, avec des charges de 50% à 80% de la charge maximale, on constate que : 
 - l’enfant a la même aptitude que l’adulte à augmenter sa force, ce qui contredit le courant de pensée 
dominant 
 - le préadolescent gagne moins en masse, 
 - qu’aucun problème particulier n’apparaît au niveau tendineux et osseux. 
 
Pour le moment, il semble donc que la musculation contrôlée et adaptée soit positive pour le jeune. 
 
Quelles charges pour l’entraînement de la force ? 
 
Les charges sont déterminées en répétitions maximales. 
 
Pour des enfants de 10-11 ans, Sale préconise : 
 - pour le haut du corps : 10-12 R.M. 
 - pour le bas du corps : 15-20 R.M. 
 
Quelle démarche ? 
 
Les entraîneurs s’interrogent souvent sur : 
 - la pratique du squat, 
 - faut-il éduquer les jeunes des sports co à travailler avec la barre, 
 - la musculation du haut du corps. 
Gilles Cometti propose les progressions suivantes : 
 
 - 1 - le squat : 
  - dossier avec charge, suivi de sauts 
  - 1 jambe, isométrie tenue 
  - isométrie totale avec charge, être vigilant 
  - stato dynamique 2 temps à 60° et 10° 
  - stato dynamique 1 temps 
  - concentrique 
 
 - 2 le travail avec barre 
  - il s’inspire du travail de Egger et réside plus sur la coordination que sur la force 
  - tenir une barre à vide 
  - travailler la coordination des mouvements d’haltérophilie 
  - travailler en proprioception, la barre aux épaules, barre bras tendus verticaux. 
 
 - 3 le travail du haut du corps 
  - veiller à maintenir l’amplitude de l’épaule en travaillant avec des massues dès 7-8 ans puis 
passer au médecine-ball. 
 
  - l’entraîneur devra être très vigilant sur le respect des amplitudes 
 
Gilles Cometti attire l’attention de l’entraîneur sur la fatigue nerveuse engendrée par la séance avec charges. Il 
devra doser très soigneusement son travail. 
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Gilles Cometti recommande de construire une séance de vitesse et une séance de détente par semaine, pour les 
sports collectifs. 
 
 
Conclusion : 
 
Ce colloque reprend des idées déjà émises dans des ouvrages tels ceux de Matveiev ou Weineck, idées qui 
évoquent des périodes clés pour l’apprentissage et le développement des qualités physiques de l’enfant. 
Malheureusement, ces idées ne semblent pas être passées chez tous les entraîneurs. 
 
Je reprends des informations publiées dans la revue Sport et Vie, déjà mentionnée, évoquant les moments les 
plus propices à l’entraînement de telle ou telle capacité pour préciser les oublis que nous opérons dans la 
formation des jeunes. Des différences avec les idées émises lors de ce colloque apparaissent : 
 
Equilibre : 10 à 12 ans 
Endurance : à partir de 11 ans 
Force : à partir de 12 ans, à rapprocher de ce qu’ avance G. Cometti 
Vitesse : 7 à 12 ans 
Apprentissage : 7 à 12 ans 
 
En résumé, il me semble bon de préciser qu’en travaillant au bon moment, ce que l’on appelle « les âges d’or », 
le formateur gagnera du temps. Il est clair que cela ne signifie pas que l’on ne peut pas travailler la détente 
ultérieurement, par exemple, mais il faut comprendre qu’alors la charge de travail nécessaire sera bien plus 
importante pour obtenir le même résultat que si on avait travaillé au bon moment.  
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CHRONIQUE SUR LA CONDITION PHYSIQUE 
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Commentaires 
C'est le concept d'adaptation qui peut être considéré comme le fondement de l'entraînement sportif. 

"…Il y a adaptation que si le milieu contraint l'individu à fonctionner à un régime supérieur et à 

solliciter ce que SELYE appelle son "énergie d'adaptation" pour réagir à ce qu'il appelle le stress..." 

(COURT 1986> L'entraînement fonctionne sur ce modèle et la charge de travail (quantité - intensité) 

est le stress qui déclenche l'adaptation. Pour qu'il y ait adaptation, donc transformation et donc 

progrès, il faut que la charge d'entraînement soit d'un niveau suffisant. Trop petite, elle n'entraîne pas 

de modification, tout au plus elle permet un entretien de l'acquis. Trop grande, elle provoque à terme 

des conséquences irréversibles. C'est là une des difficultés majeure de l'entraînement. 

"Le surentraînement est un état avancé de la fatigue associée à la préparation sportive" nous précise 

l'auteur. Pour V.N. PLATONOV (1967) "...Il n'intervient que lorsque l'entraînement a été construit de 

façon non rationnelle..." Il place donc l'entraîneur devant la responsabilité de concevoir et de planifier 

des charges d'entraînement spécifiques à la spécialité sportive et adaptées à l'individu concerné, avec 

en sus l1obligation d'en maîtriser les effets à plus ou moins long terme. 

La rationalisation de la planification de l'entraînement dans les sports collectifs confrontés à 

l'obligation hebdomadaire de résultat est une opération complexe, mais indispensable, et pour laquelle 

des règles existent (MAURIN 1998). Les méconnaître, ou les négliger, c'est prendre le risque de 

dépasser la limite des ressources d'adaptation de l'organisme entraîné. Dans le volley-ball, où les 

charges d'entraînement et de compétition ont particulièrement été augmentées ces dernières années, 

ce risque est important. 

L'article d'Alain MARlON est donc intéressant à plusieurs titres pour l'entraîneur de volley-ball. D'abord 

parce qu'il fait un état exhaustif des symptômes du surentraînement tout en nous précisant bien qu'ils 

sont fortement dépendants de l'individu ou du sport pratiqué. Ensuite parce qu'il nous sensibilise aux 

principales causes du surentraînement. Enfin parce qu'il nous fait une synthèse très intéressante des 

moyens de prévention et de récupération du surentraînement. 

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 
COURT J.J. « Approche méthodologique des processus modernes d'entraînement » Revue AEFA n0 98 1986 
MAURIN L. Professeur EPS UFR.STAPS LYON I chargée de formation en programmation sportive EF2 FFVB 
PLATONOV VN. "Adaptation des sportifs aux charges d'entraînement et de compétition" Dossiers EPS n0 5 1987 
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SOUS D’AUTRES CIEUX 
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AVANTAGES ET INCONVENIENTS DE 
L’ORGANISATION D’UN CHAMPIONNAT 
NATIONAL POUR LES MOINS DE 10 ANS 
 
Actuellement, l’initiation du Volley-Ball 
commence dès l’âge de 4 à 8 ans, Greg BRISLIN 
(USVBA) et coll. ont tenté d’évaluer l’intérêt d’une 
compétition nationale de Volley-Ball chez ces très 
jeunes joueurs.  
A cet âge, les enfants adorent le jeu de Volley-Ball, 
mais cette activité évoluent rapidement, sous 
l’impulsion d’adultes, vers une compétition 
organisée selon le modèle sportif professionnel. Les 
effets de l’entraînement intensif et du stress de 
compétition chez les enfants de moins de 10 ans 
sont mal connus. 
1. Sur le plan médical : l’enfant va améliorer sa 

condition physique et son état de santé général. 
En contre partie, la participation à un 
entraînement intensif va provoquer chez les 
filles des perturbations hormonales qui vont 
altérer les futurs cycles menstruels. Chez les 
garçons et les filles, le risque de blessure par 
surentraînement va augmenter (arrêt prématuré 
de la    croissance des os longs et fractures de 
fatigue). Un sport sans contact direct avec 
l’adversaire comme le Volley semble être une 
activité plus « sûre ». Toutefois des études 
néerlandaises (BACKX,1989 & 1991) chez des 
enfants de moins de 10 ans pratiquant 
différents sports ont démontrées que le Volley 

provoquait le plus grand nombre de blessures. 
L’Organisation Mondiale de la Santé en accord 
avec la Fédération Internationale de la 
Médecine du Sport a statué : « Il semble de 
plus en plus évident que l’entraînement 
excessif … et intensif augmente le nombre de 
blessures par surentraînement ainsi que le 
nombre de blessures définitives ». 

2. Sur le plan physique : l’enfant sportif grandit et 
se développe normalement. L’activité physique 
régulière provoque une amélioration de la 
fonction cardiaque, un gain en force 
musculaire, une meilleure adaptation 
neurologique et une meilleure composition 
corporelle. Toutefois, plus la compétition 
débute tôt et plus le niveau de performance est 
élevé, plus le nombre de blessures spécifiques 
par surentraînement sur un squelette et sur un 
système neuro-musculaire immature s’élève.  
La capacité d’apprentissage de la motricité et la 
maîtrise des différentes techniques varient 
selon chaque enfant. Les jeunes athlètes ne 
doivent pas être poussés vers l’entraînement 
intensif, ils ne doivent pas exécuter des 
performances trop avancées par rapport à leur 
niveau de développement physique.  

3. Sur le plan cognitif : à cet âge l’enfant à une 
intelligence sportive axée sur sa propre 
personne, ce qui va faciliter le développement 
des performances individuelles, mais 
compliquer la participation à des sports 
d’équipe. Les enfants comprennent mal qu’une 
équipe est composée d’interrelations entre les 
individus (partenaires et adversaires). Ils vont 
devoir évoluer par rapport aux coéquipiers, 
mais aussi par rapport aux adversaires. Le 
Volley-Ball qui est un sport d’anticipation, de 
prise de décision très rapide et de réponses 
adaptées à différentes situations, est trop 
complexe pour des enfants de cet âge. Ces 
enfants ne doivent pas pratiquer la version 
adulte de ce sport, la nature du jeu doit 
s’adapter aux possibilités cognitives de l’âge. 

4. Sur le plan psychosocial : à cet âge les enfants 
sont moins sujets au stress, car ils n’ont pas 
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conscience de la nature compétitive de leur 
activité. Toutefois, les jeunes enfants 
pratiquant d’autres sports ayant un structure de 
compétition très avancée (tennis par 
exemple…), montrent une anxiété bien plus 
importante que chez leurs aînés. Des travaux de 
psychologie ont montré que chez les jeunes 
enfants, les scores de hautes performances sont 
plus liés à l’hérédité et à la maturité qu’à 
l’accomplissement personnel. Certains enfants 
ne sont pas performants simplement en raison 
de leur niveau de maturité inadapté. La 
répétition d’échecs peut avoir un effet néfaste 
sur la psychologie de l’enfant avec : perte de 
confiance en soi, état dépressif, anxiété 
majeure, blessures récidivantes. En 
conséquence, ces athlètes qui pourraient être 
très talentueux, abandonnent le sport avant 
d’avoir atteint leur potentiel, et sans poursuivre 
vers d’autres activités sportives. 

5. Sur le plan de la motivation : les principales 
motivations pour participer à un sport ou à une 
compétition sont : 

- se faire plaisir, 
- améliorer les techniques, 
- être avec des copains, 
- améliorer sa santé et son fitness. 
Les principales causes d’abandon du sport sont : 
- donner trop d’importance à la victoire, 
- ne pas se faire plaisir, 
- subir la pression du stress de compétition , 
- ne pas s’entendre avec l’entraîneur. 
 
Les conséquences pour des adultes encadrant 
des enfants de cet âge. 
Les adultes s’occupant d’enfant de cet âge doivent 
s’assurer de la participation joyeuse aux activités et 
ne pas avoir les mêmes exigences que pour les 
adultes qui privilégient avant tout les victoires. Il 
est indispensable de faire une distinction entre : 
- encourager les enfants à avoir la satisfaction de 

faire le mieux possible et, 
- pousser les enfants au-delà de leur capacité et 

de leur niveau d’intérêt. 
Les entraîneurs qui vont s’occuper d’enfants 
doivent avoir une expérience de travail avec ces 
jeunes : 
- Ils doivent prendre en compte le 

développement tant physique, que 
psychologique et technique. Il faut promouvoir 
l’esprit de coopération, l’envie de faire des 
efforts physiques et créer une atmosphère 
joyeuse. 

- Ils doivent s’opposer au développement des 
valeurs antisportives  (hostilité, violence, 
gagner quel que soit les moyens,…). 

- Tous les enfants doivent participer à toutes les 
activités du jeu, la spécialisation sera évaluer 
plus tard. 

- Ils faut expliquer aux enfants le concept de la 
compétition et les différences entre la victoire 
et la réussite, la défaite et l’échec. 

- Ils doivent communiquer avec les parents et 
leur expliquer leurs rôles bénéfiques dans la 
réussite de la carrière sportive de leurs enfants. 

 
Commentaires 
 
A cet âge la compétition doit être un moyen de 
participer au sport pour le seul désir de participer, 
de prendre du plaisir à jouer sans pression 
extérieure et sans surévaluer la nécessité de 
victoire. L’ensemble de l’équipe doit participer au 
jeu et avoir un temps de jeu équivalent. 
Les enfants de moins de 10 ans n’ont pas besoin 
d’un niveau de compétition national pour aimer 
leur sport. 
L’école élémentaire constitue la bonne période 
pour apprendre les techniques de base, en 
participant également à d’autres activités sportives. 
A cet âge, les enfants ne sont pas prêt pour se 
spécialiser dans un sport et subir la pression de 
compétition. Cela ne signifie pas que l’on doit 
soustraire l‘enfant à la compétition. Celle-ci peut 
être une partie essentielle de l’entraînement, sans 
en être l’objectif principal. Toutes formes de jeu 
compétitif, modifiées et adaptées au niveau de 
l’enfant vont provoquer une adaptation 
neurologique positive. 
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MERO, JAAKOLA et KOMI ont étudié les 
relations qui existent entre la qualité des fibres 
musculaires et les performances physiques des 
jeunes athlètes. Dix huit jeunes garçons de 11 à 13 
ans participant à différents sports (4 coureurs de 
fond, 7 joueurs de tennis, 4 haltérophiles, 3 
sprinters) ont été divisés en deux groupes, en 
fonction des résultats de biopsies musculaires :  
- un groupe « rapide » : athlètes dont le muscle 

est constitué majoritairement de fibres 
musculaires rapides de type II (59 %), 

- un groupe « lent » : athlètes dont le muscle est 
constitué majoritairement de fibres musculaires 
lentes de type I (60.6 %). 

Différents tests de performances sportives ont été 
effectués. 
Les  fibres musculaires ont été divisées en trois 
grands types : (a) type I à contraction lente et à 
métabolisme oxydatif, (b) type IIa à contraction 
rapide et à métabolisme oxydatif, et (c) type IIb à 
contraction rapide et à métabolisme glycolytique.   
 

catégorie Groupe 
« rapide » 

Groupe lent 

Type I 
Type II 
Type IIa 
Type IIb 

40.8% 
59.2% 
36.5%  
22.7% 

60.4% 
39.4% 
22.8% 
16.6% 

 
Peu de différences ont été retrouvées entre les deux 
groupes. Le temps de réaction à un bruit et le temps 
de réaction avec un choix ont été plus courts dans le 
groupe « rapide », dans ce groupe la vitesse de 
contraction musculaire (explosivité) a été 
supérieure. Il n’a pas été retrouvé de différences 
entre la vitesse de course, la consommation 
d’oxygène ou les caractéristiques anaérobies.  
Les résultats similaires de la capacité aérobie entre 
les groupes sont la résultante du travail à 
l’entraînement de l’endurance générale, quelque 
soit le sport pratiqué.  
 
On sait depuis longtemps déjà que les fibres de type 
IIa se différencient en s’adaptant au travail 

oxydatif. Dans ce travail, les auteurs ont démontrés 
que même dans un sous groupe de garçons à plus de 
66.5% de fibres de type II, une grande proportion 
d’entre elles évoluaient vers la fonction oxydative 
sous l’effet d’un travail d’endurance.  
Ainsi sous l’effet d’un travail de l’endurance 
générale, 77.3% ( type I 40.8% + type IIa 36.5%) 
des fibres musculaires évoluaient en métabolisme 
oxydatif dans le groupe « rapide » et 83.2%  
( type I 60.4% + type IIa 22.8%) dans le groupe 
« lent ». 
Les auteurs concluent que l’adaptabilité  des fibres 
musculaires permet aux athlètes de réaliser 
plusieurs types d’effort, en particulier dans le 
domaine de l’endurance. Par ailleurs, cette 
adaptabilité rend illusoire l’espoir d’utiliser le 
niveau de capacité aérobie et anaérobie actuel pour 
prédire le type de performance que réalisera plus 
tard un jeune athlète, car des modifications 
importantes surviendront liées aux différents types 
d’entraînement qu’il va subir. Seuls le temps de 
réaction et les mesures de l’explosivité permettent 
de déterminer si la nature histologique des muscles 
de l’adolescent est plutôt à « contraction rapide » 
ou à « contraction lente ». 
 
Commentaires. 
 
La ponction-biopsie à l’aiguille est peu 
douloureuse, après anesthésie de la peau. Une 
aiguille permet de prélever jusqu’à 300 fragments 
de fibres musculaires. Les techniques récentes ont 
permis de distinguer les différents types de fibres. 
1. Les fibres I (fibres rouges, lentes)  Leur 

métabolisme est essentiellement oxydatif. Les 
unités motrices qui regroupent les fibres I ne 
comportent qu’un petit nombre de fibres. Ces 
unités motrices se trouvent mobilisées dans les 
contractions de faible niveau. La stimulation 
des fibres I donne une contraction lente, 
d’amplitude réduite. Ces fibres sont très 
résistantes à la fatigue, ce sont elles qui 
permettent les exercices de longue durée 
(endurance). Elles sont donc peu utiles en 
Volley-Ball, attention messieurs (mesdames) 
les entraîneurs et joueurs (ses), ils ne faut pas 
chercher à trop les développer à 
l’entraînement, cela réduirait vos 
performances.  

2. Les fibres II (fibres blanches, rapides) : Leur 
métabolisme est essentiellement glycolytique. 
Les unités motrices des fibres II regroupent un 
très grand nombre de fibres musculaires. Ces 
fibres donnent une réponse rapide, la force 
développée est élevée, mais elles sont 
rapidement fatigables. Lors des contractions 
très rapides, elles sont les seules activées, les 
fibres de type I étant inhibées. Elles sont 
particulièrement adaptées aux exercices brefs 
et intenses ( smash, contre, service, arrière-
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défense,…) et sont mises en jeu lors des 
activités de courtes durées. Ce sont elles qu’il 
faut chercher à stimuler lors de 
l’entraînement de Volley-Ball, pour sauter 
plus haut, frapper plus fort et aller plus vite. 

3. Les subdivisions des fibres II : On distingue les 
fibres IIa et les fibres IIb. 

- Les fibres IIa se rapprochent des fibres I. La 
force développée est moins importante que 
pour les IIb, mais elles résistent mieux à la 
fatigue. 

- Les fibres IIb ont une activité presque 
exclusivement glycolytique et ont une durée 
d’activité très courte. La vitesse de 
raccourcissement des fibres II est très 
supérieure à celle des fibres I. Pour une force 
développée identique, les fibres II consomment 
2 à 3 fois plus d’énergie.    

4. Les formes de transition : Leur existence est 
très discutée, il peut s’agir simplement de 
fibres difficiles à classer après coloration, 
comme les fibres IIab de HERMANSEN. 
Toutefois, des formes hybrides et des formes 
pures ont été décrites : 

- Les fibres IIx décrite par SCHIAFFINO, sont 
intermédiaires entre les IIa et les IIb. Il a été 
décrit plus tard des formes hybrides IIa-IIx et 
IIx-IIb. 

- Les fibres IIc décrites par BROOKE et 
KAISER, qui sont des hybrides des formes I et 
II. 
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« Mon job était de contrer… », une interview de 
Jan POSTHUMA. 
 
Le journaliste Willem HELD a rencontré celui qui 
sans aucun doute reste le meilleur contreur de ces 
dix dernières années. Jan POSTHUMA a joué sept 
années en  ligue professionnelle italienne A1, il est 
apparu en tête des statistiques internationales du 
contre lors de cinq compétitions majeures, il faisait 
partie de l’équipe nationale aux J.O. d’Atlanta en 
1996 et y a obtenu une médaille d’or. Joop 
ALBERDA ne lui demandait qu’une chose : 
CONTRER. 
Il y a six mois, ce géant de 34 ans a arrêté sa 
carrière pour vivre plus calmement dans sa région 
de Heimat Friesland au nord de la Hollande.  
Le secret de la réussite de Posthuma était sans 
aucun doute sa taille. Ses 2,09 m avec des bras aux 
dimensions tout aussi exceptionnelles, lui 
permettaient de contrer les deux pieds encore au 
sol. « Les joueurs de grandes tailles sont avantagés 
car ils peuvent intervenir plus rapidement sur les 
contres en réaction (read and react system) » dit-il, 
« je n’avais pas besoin de sauter systématiquement 
(commit system). Il me suffisait de maintenir mes 
bras levés, jusqu’à ce que le passeur adverse 
effectue sa passe. ». Ses qualités physiques 
naturelles lui permettaient de lire le passeur et 
d’intervenir très rapidement sur une balle au centre 
et de contrer à l’aile efficacement si la trajectoire de 
la passe lui permettait : « mon but était de toucher 
tous les ballons frappés en premier temps, pour 
ralentir leur vitesse ». Grâce à son intervention, les 
défenseurs avaient beaucoup plus de chances de 
réussir à sauver le ballon. « Le contre gagnant n’a 
jamais été ma première intention. » 
POSTHUMA utilisait principalement le système 
read and react : il ne sautait jamais au centre selon 
son intuition, il se réservait toujours la possibilité 
d’intervenir à temps sur les ailes. « Les joueurs plus 
petits ne peuvent pas se permettre d’attendre aussi 
longtemps que moi, ils doivent réagir beaucoup 
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plus rapidement », dit encore le champion 
olympique.  
Malgré sa taille, il possédait un autre atout majeur 
pour le Volley-Ball : sa vitesse de déplacement. 
« Lorsque j’étais jeune, j’étais très lent , j’ai même 
débuté comme attaquant à l’aile. » Arie 
SELINGER fut le premier à découvrir, au sein de la 
sélection néerlandaise, la véritable place de Jan 
POSTHUMA. « Tu seras contreur central » avait 
prédit le légendaire entraîneur.  Pour y arriver, le 
travail de la vitesse et l’amélioration du temps de 
réaction allaient devenir l’objectif primordial de sa 
préparation. A l’instar de la sélection française du 
début des années 80, la sélection néerlandaise était 
réunie en permanence, « cela me laissa plus de 
temps pour travailler, et pour m’améliorer ». 
 
Posthuma connaît très bien les qualités décisives 
d’un contreur central :  
 
1. L’observation des adversaires : Au Top niveau, 

les joueurs passent de nombreuses heures 
devant les vidéos, à analyser la répartition des 
passes sur chaque rotation. « Naturellement, il 
est très important de bien connaître son 
adversaire direct », déclare le blond 
néerlandais, « mais, malgré cela, je n’ai jamais 
apprécié ces heures passées devant les 
vidéos. »  

 
2. La volonté de toucher tous les ballons : « Par 

rapport à un contreur ailier, nous sautons 40 
% à 50 % plus souvent, quelque soit notre état 
de fatigue, nous devons toujours être présents 
aux côtés de nos partenaires pour fermer les 
ailes. » 

 
La star néerlandaise n’a pas oublié : « la 
satisfaction que procure la réalisation d’un contre 
gagnant n’a rien à voir avec celle que procure une 
attaque. »  
 
Commentaires . 
 
Cette interview nous permet de revoir les trois 
grands systèmes de contre utilisés dans le jeu 
moderne : 
 
1. READ and REACT System (contre en 

réaction) : Le contreur observe le passeur 
adverse et essaie de lire son intention, il ne 
s’occupe pas du mouvement des attaquants. 
Les déplacements et les sauts sont effectués une 
fois que la passe a été réalisée. De cette 
manière tous les contreurs sont concernés et ils 
tentent tous de contrer le joueur qui attaque. 
Cette tactique de contre est efficace face aux 
équipes qui utilisent de nombreuses variantes 
offensives. 

 
2. COMMIT System : Le contreur central saute 

sur l’attaquant en balle rapide au centre 
(premier temps de la combinaison offensive), 
son attention est fixée sur l’attaquant adverse 
et non sur le passeur et il doit sauter en même 
temps que l’attaquant. Les contreurs ailiers 
sont responsables des attaquants dans leur 
zone, ils interviennent en un contre un. Cette 
tactique de contre est efficace face à une 
équipe (ou une rotation) qui utilise très souvent 
les attaquants centraux. 

 
3. STACK System (contre en surpassement) : Le 

contreur central saute sur le premier temps 
comme dans le Commit System, le contreur 
ailier en poste 2 observe le passeur et 
intervient selon le read system, le contreur 
ailier en poste 4 se place légèrement en arrière 
du contreur central, pour intervenir sur le 
deuxième temps. Si la passe fait intervenir le 
deuxième temps, le contreur ayant surpassé se 
retrouve face à cet attaquant, le contreur en 
poste 2 (read blocker) vient aider son 
partenaire. Si la passe est effectuée à la mire, 
c’est le contreur qui a surpassé ( stack blocker) 
qui vient aider son contreur ailier. 

 
Ce sont les trois grands systèmes utilisés 
aujourd’hui, d’autres variantes et combinaisons de 
contre sont également utilisées pour s’adapter aux 
multiples schémas tactiques. Nous en ferons une 
description un peu plus complète dans une 
prochaine publication.   
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