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RESUME EN ANGLALIS:




Abréviations :

STAPS : Science et technique des activités physiques et sportives
FFR : Fédération Frangaise de Rugby

IRB : World Rugby

CER : Cycle d’étirement-raccourcissement
SEC : Composante ¢lastique en série du muscle
PAP : Post-Activation Potentiation

GPS : Systéme de positionnement global
SVLM : Stade Villeneuvois Lille Métropole
CTRL : Groupe contrdle

TERR : Groupe terrain

MUSC : Groupe musculation



Introduction :

Dans le cadre de ma premiere année de master Science et technique des activités physiques
et sportives (STAPS), mention « Entrainement et Optimisation de la Performance Sportive » nous
avons décidé de faire un mémoire sur la phase d’accélération lors d’une course. Pour ce faire, un
protocole de tests, d’analyses et d’entrainements sera établi.

Le rugby, dont I’histoire ne peut étre dissociée de celle du football, est né pendant la période
préindustrielle britannique. Il s’est d’abord pratiqué dans les villages en tant que football-rugby du
XIVe au XXe siecle puis s’est développé de 1750 a nos jours (Chantelat, 2001). 11 est défini comme
un sport collectif de combat puisqu’il intégre des notions d’affrontement (Sheppy et al., 2019). 1l
en existe différentes variantes telles que : le rugby a XV ; a XIII ; a VII qui sont les plus connues.
L’objectif est de se rendre dans le camp opposé en effectuant des passes vers ’arriere pour aplatir le
ballon dans I’en-but adverse afin de marquer des points tout en respectant les régles du jeu, régies
par la Fédération Francaise de Rugby (FFR). On distingue des phases offensives et défensives au
cours de la partie. Un match se joue sur un terrain rectangulaire (70x100m), et dure 80 minutes. Il
est réparti en deux périodes de 40 minutes, elles-mémes entrecoupées d’une mi-temps de 15
minutes. Nous nous intéresserons ici au rugby a XV féminin, dont le Championnat de France voit le

jour en 1972.

Dans la littérature, la vitesse et 1’accélération sont définies comme des facteurs déterminant
du rugby. La Fédération Internationale, World Rugby, nous donne plusieurs compétences requises
ou nécessaires pour maitriser la vitesse : I’anticipation, ’agilité, la vivacité, la décélération et celle
qui nous intéresse I’accélération. L’accélération est définie par une augmentation de 1’allure de base
afin d’atteindre une vitesse maximale. Nous détaillerons en conséquence ces qualités dans la revue

de littérature.

Avec Philipe Riffard et Laetitia Estéve, coach de 1’équipe réserve du Stade Villeneuvois,
nous avons remarqué qu’il s’agissait d’une des contraintes majeures de notre pratique. En tant que
préparatrice physique de cette équipe, j’ai décidé d’y remédier en travaillant sur la phase

d’accélération.

Nous réaliserons dans un premier temps une revue de littérature afin de définir I’accélération
et ses facteurs d’amélioration. Ensuite, nous définirons le cadre de réalisation de cette étude de sorte
qu’elle soit le plus structurée possible, tout en essayant de mettre en avant les problématiques ainsi

que les objectifs et les hypothéses.



1. Revue de littérature

1.1. Les qualités physiques de la joueuse et les spécificités au rugby

Le rugby féminin se joue avec les mémes régles que le rugby masculin, nous avons donc les
mémes demandes au niveau physique. C’est-a-dire : des qualités anthropométriques telles que : le
poids, la taille et physiques comme : la vitesse lin€aire, la vitesse de changement de direction, la

capacité aérobie, la force et la puissance afin d’atteindre leur meilleure performance sportive.

Une équipe de rugby a XV, se compose de 15 joueuses. Chaque joueuse a un poste précis

avec un travail spécifique a effectuer durant le match.

Les joueuses se distinguent en deux sous-groupes :
¢ Les avants, ce sont les 8 premicres joueuses. Nous avons les piliers (1-3), la talonneuse (2),
les deuxiemes lignes (4-5), les troisiemes lignes ailes (6-7) et la troisiéme ligne centre (8).
e Les arrieres avec la demie de mélée (9), la demie d’ouverture (10), les trois-quarts ailes (11-

14), les trois quart centre (12-13) et I’arriére (15).

Le rugby a XV est un sport de haute intensité basé sur des collisions intermittentes. Le rugby
est un sport mélant la force, la vitesse, la puissance sur certaines phases de jeu mais on y trouve
aussi des périodes d'activités aérobiques de moindre intensité et de repos (Nicholas, 1997). Le
rugby a XV féminin et masculin sont similaires et les actions spécifiques a chaque poste restent les

mémes.

Le rugby est défini comme un sport de combat avec des phases d’actions et d’efforts a haute
intensité (Weaving et al, 2019). Nous retrouvons dans cette discipline beaucoup de changements de
rythme avec des vitesses a hautes intensités pouvant correspondre a des actions a vitesse maximale
comme le sprint, suivi d’une période de récupération active (Cunniffe et al, 2009). Des phases de
combats avec des plaquages et des rucks dont les qualités nécessaires sont la puissance et
I’explosivité. (Duthie et al, 2003).

Cette pratique est exigeante en maticre d’effort de haute intensité. En effet, les filiéres
anaérobies alactiques et anaérobies lactiques seront les plus sollicitées (Deutsch et al, 2007). Ces
filieres seront en particulier plus présentes chez les avants, pour lesquels les phases de jeux
intensives comme les plaquages, mauls, rucks sont plus fréquentes. Alors, que les arrieres

effectueront plus des sprints ou des courses a grandes vitesses et des changements d’appuis.
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L'entrainement doit donc se concentrer sur des efforts répétés, brefs et de hautes intensités, avec de
courts intervalles de repos, pour préparer les joueurs aux exigences du jeu. (Cunniffe et al., 2009 ; T.

Gabbett & Ryan, 2009).

De plus, le rugby moderne demande pour toutes les joueuses une certaine exigence en
termes de vitesse afin d’avoir de la continuité et de la fluidité et ainsi éviter les temps d’arrét sur

ruck (Weaving et al, 2019).

Comme présenté dans 1’¢tude de Jones et all. (2016), les joueuses de devant ont tendance a
avoir une meilleure force et a étre plus massive tandis que les arriéres sont plus rapides et plus

agiles.

La distance totale parcourue pendant un match varie de 4000 a 8000 métres selon le poste de
la joueuse, le standard de jeu étant 1000 metres a grande vitesse (Austin et al.,, 2011). Avec le
développement de la technologie et du systéme de positionnement global (GPS), les entraineurs
évaluent les charges d'entrainement et les profils d'activité des joueurs sur le terrain. Leur utilisation
est devenue indispensable dans les sports collectifs (Cunniffe et al, 2009). Nous arrivons a avoir des

données qualitatives sur chacun des postes qui sont répertoriées dans le tableau ci-dessous.

Vitesse

Saison Poste 10m 20m

2020/2021 Pilier 1,995 3,446

2020/2021 Talon 4,864
2020/2021 Deuxiéme ligne 1,676 3,097 4,864
2020/2021 Troisiéme ligne 1,894 3,259 4,576
2020/2021 Demi de mélé 1,847 3,222 4,526
2020/2021 Demi 1,93 3,261 4,597

d’ouverture

2020/2021 Centre 1,850 3,226 4,630
2020/2021 Ailiére/ Arriére 1,82 3,160 4,408

Tableau 1. Données de vitesse du XV de France féminin saison 2020/2021. D apres le préparateur
physique Sébastien Imbert

Comme démontré ci-dessus, nous observons que dans la majorité des cas les arrieres sont
plus rapides que les avants. Dans l'ensemble, les données suggérent que les arrieres participent a
une plus grande quantité de travail locomoteur d'intensité plus élevée par rapport aux avants. Cela
est similaire a 1'étude de Duthie et al.,, 2003. Les données actuelles prouvent que les arrieres

parcourent de plus grandes distances totales pendant un match que leurs homologues avants.
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Certains résultats de I’étude démontrent que les arriéres ont participé a une activité
anaérobie a haute intensité entrecoupée de périodes de récupération plus longues ; notamment dans
les zones de vitesse les plus faibles, alors que les avants ont passé plus de temps dans les zones a
vitesse modérée comme temps de récupération entre les activités a haute intensité. Cela peut avoir

des répercussions sur les exigences de formation propres au poste (Cunnniffe et al, 2009).

Cependant, il faut aussi prendre en compte que I’optimisation de 1’entrainement est dépendante
de la fluctuation des hormones ovariennes et autres hormones sexuelles qui varient au cours d’un

cycle menstruel (Constantini et al., 2005).

1.2 La vitesse

La vitesse, 1’accélération et 1’agilit¢ sont des qualités importantes dans la performance au

rugby a XV (Cunningham et al., 2018).

Tout d’abord, il est important de noter que d’apres la littérature la vitesse est définie par
Reiss (2013) comme « la faculté de faire parcourir a son corps ou a ses membres la plus grande
distance dans un temps donné ou d’effectuer le temps le plus court sur une distance donnée ». Ce
qui signifie que la vitesse d’exécution maximale sous-entend de facon évidente qu’aucune
surcharge artificielle ne doit venir contrarier, ou réduire le déplacement effectué par I’athléte ou un

segment de son corps (Pradet, 2012).

« La vitesse », cette qualité est trés importante pour un grand nombre de sports, elle peut
étre distinguée en cinq étapes. Ces cinq étapes sont données dans un ordre bien précis : le départ,
I’accélération, la vitesse maximale, le maintien de la vitesse et la décélération. Ces mémes moments
sont sensibles aux caractéristiques qui rendent possible la représentation de la vitesse et de ses

performances globales (Reiss, 2020).

Pradet (1996) cite différents paramétres ou formes de vitesse :

- la vitesse de déplacement qui est la faculté a réaliser des actions motrices induisant un

déplacement du corps.

- la vitesse de réaction correspond a la perception, I’analyse et le traitement de I’information

de I’athlete le plus rapidement possible.

- la fréquence gestuelle (vélocité) qui est la faculté a produire un ou plusieurs cycles gestuels

dans une unité de temps donnée.
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On distingue différentes vitesses : la vitesse réactionnelle (explosive), la vitesse gestuelle
(acyclique) et la vitesse classique (cyclique). La vitesse c’est le rapport distance/temps, qui
s'exprime en km/h ou en m/s (Chaibi, 2005). Ces trois types de vitesses sont en interrelations et en
interdépendances. Cependant, selon les actions a accomplir, selon les postes occupés par les

joueurs, des dominantes sont a prendre en compte.

Que ce soit pour les avants ou pour les trois quarts, la notion de vitesse est trés importante.
Cependant, la distance ne sera pas la méme selon le poste de la joueuse. Elle sera plus grande pour
les trois quarts a savoir 20 a 30 meétres alors que pour les avants, elle sera de 5 a 15 metres en effet

ils seront plus dans les phases de combat. (Sheppy et al, 2020).

Chez les rugbywomen, la distance de course parcourue par les trois quarts est plus grande
que celle parcourue par les avants, et plus rapide (Sheppy et al, 2020). De plus, Virr et al. (2013)
nous informe que le nombre de sprints est significativement plus élevé chez les trois-quarts.
Cahill et al. (2013), en comparant les distances relatives (64.6 vs. 71.1 m.min-1) chez des joueurs
professionnels évoluant dans le championnat de lére division anglaise, montrent que les arriéres

parcourent 10% de distance de plus que les avants.

La distance moyenne de sprints atteinte est de 23,2 + 3,0 metres chez les joueuses trois-
quarts et 20,5 + 2.4 metres chez les joueuses avants (Bradley et al, 2020). Dans le jeu, 12 a 15% du
temps est joué avec des courses a haute intensité et 1% a allure sprint (Bradley et al, 2020). La
distance moyenne de sprint, tous postes confondus s’¢léve selon Suarez-Arrones et al. (2014), a
12,0 + 3,8 metres. Le rugby se caractérise par des actions et des efforts réalisé€s a haute intensité. La
répétition d’effort, suivie d’une courte récupération avec 1’envie d’avancer avec le ballon pour
franchir la ligne de défense adverse, sollicite physiquement les joueuses. De telles informations
appuient les propos ¢€noncés précédemment selon lesquels les sports collectifs, et plus
particulierement le rugby, sont des pratiques sportives nécessitant des capacités de développement

d’accélérations particuliérement importantes sur des temps trés courts (Reiss, 2020).

Afin d’évaluer la vitesse dans le monde du rugby, les préparateurs physiques ont toujours
utilis¢ les cellules photoélectriques, aujourd’hui ils s’appuient sur une application qui a été
développée par Jean-Baptiste Morin : « MY SPRINT ». Du fait de sa facilité¢ d’utilisation, tous les
amateurs de sport peuvent ’utiliser afin d’évaluer ses compétences de vitesse ou d’accélération en
tant qu’athléte/joueur. Cela sera notre moyen d’évaluation de I’accélération que nous détaillerons

dans le protocole.
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1.3 L’accélération

D’apres Murphy et al. (2003), 1’accélération est définie comme le taux de variation de la
vitesse d'un athlete dans un intervalle de temps ou sur une distance définie, qui part du repos
jusqu’a ce que l’athléte atteigne une vitesse maximale ou sous-maximale. L’accélération peut étre
définie aussi comme une variation de vitesse positive, la décélération quant a elle est une
accélération négative. La capacité d’accélération est souvent appelée « performance de sprint »

(Broussal Derval, 2018).

L’accélération est un effort physique métaboliquement exigeant qui contraint 1’organisme a
développer plus d’énergie qu’au moment d’une course a vitesse constante (Osgnach et al, 2010).
C’est un travail qui met en jeu I’explosivité horizontale et un changement de vitesse brusque en

situation arrétée ou en mouvement.

D’apres Dufour (2009) les muscles impliqués lors de 1’accélération sont 1’ilio-psoas, les

ischio-jambiers, le grand fessier, les quadriceps, le petit et moyen fessier, le tenseur du fascia lata,

les adducteurs et les gastrocnémiens.
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Figure 1. Le systeme musculaire Ken Ashwell, 2021

Une posture correcte est nécessaire pour atteindre une vitesse maximale, le corps doit se
pencher vers I’avant d’environ 45 degrés pendant 1’accélération et doit se redresser a moins de 5
degrés pendant la vitesse maximale (I’inclinaison venant du sol vers le haut et non de la taille vers
le haut). Cependant, la téte doit étre détendue un minimum et les yeux doivent étre concentrés droit

devant (Potach, 2004).

La propulsion se fait avec les extenseurs de hanche (fessier) et les quadriceps, alors que le
retour se fait avec les ischios jambiers, ainsi que les fléchisseurs de la hanche (psoas-iliaque,

adducteur) (Broussal Derval, 2018).

« Les athletes de sports collectifs initient le mouvement a partir d’une position d’attente
avec les chevilles, les genoux et les hanches l1égeérement fléchies, les pieds écartés de la largeur des
épaules ou I’un devant 1’autre. Ils doivent déporter leur poids sur I’avant du pied tout en restant

équilibrés » (Broussal Derval, 2018).

Il y a une importance dans I’application des forces, lors de I’accélération. Le contact du pied
se fait sous ou légerement derriere le centre de masse, sinon cela entraine une force de freinage. Le
temps de contact avec le sol doit étre minimal tout en permettant un mouvement explosif des
jambes (Potach, 2004). Lors de la phase de propulsion, le pied touche le sol en position armée, la
cheville est fléchie vers le haut et les doigts de pieds pointés vers le tibia. Une fois le pied en
contact avec le sol, ’extension de la cheville du genou et de la hanche se fait avec le plus de force
possible (triple extensions). La phase de retour de la jambe se fait grace a une dorsiflexion
accompagnée du genou et de la hanche fléchie. (Krantz, 2017). Au niveau du haut du corps, il y a
un balancement avec le bras fléchi a 90°, ce qui va aider au moment de la transmission de force

entre le haut et le bas du corps (Krantz, 2017).

Selon Dufour (2009), I’accélération est le taux de monté en force-vitesse et en explosivité.
Vanrenterghem (2017) ajoute, que les accélérations constituent une part importante de la charge de
travail externe de haute intensité, mais opposent des exigences de charges physiologiques et
mécaniques internes distinctes aux joueurs. Les accélérations ont un choc métabolique plus ¢élevé
(Hader et al, 2016). La capacité d'accélérer, de décélérer et de changer de direction efficacement est
trés importante pour les sports d'équipe, généralement en raison des contraintes spatiales imposées

par les joueurs adverses ou les dimensions du terrain comme le rugby (Kempton, et al, 2015).
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Les distances de sprint typiques de 15 a 20 metres et le nombre d'accélérations intenses
impliquent que la capacité a accélérer rapidement est trés importante dans le rugby. I1 est intéressant
de noter que la majorité des accélérations intenses ne se sont pas produites a partir de départs
arrétés, ce qui implique que des changements rapides dans la démarche de course du joueur sont

essentiels a la performance du jeu (Cunniffe et al, 2009).

1.4. La pliométrie

La pliométrie, au-dela d’étre une méthode, c’est aussi un régime de contraction musculaire :
une phase excentrique (éloignement des points d’insertions musculaires) succéde une phase
concentrique (rapprochement des points d’insertions) sans temps de repos (Cometti, 2013). La
pliométrie est décrite par une succession de cycles « étirement-détente » Il s’agit de la capacité
d’étirement des muscles lors d’une extension, puis le retour a sa position initiale. C’est un
mouvement contraire a la contraction musculaire qui consiste a un raccourcissement du muscle

(Cometti, 2004).

D’aprés Potach, 2004 « Une définition pratique de 1’exercice pliométrique est un
mouvement rapide et puissant précédé d’un pré-étirement ou d’un contre-mouvement. Nous
pouvons évoquer le cycle d’étirement-raccourcissement (CER) qui est aussi appelé le réflexe
d’¢étirement. Alors que la vitesse est simplement la capacité d’atteindre une vitesse ¢élevée. » Le
cycle étirement- raccourcissement (CER) est un modele expliquant les capacités de stockage
d’énergie de la composante élastique en série du muscle (SEC). Et de la stimulation du réflexe
d’étirement qui facilite une augmentation maximale du recrutement musculaire en un minimum de
temps (Potach, 2004). C’est ce qui se passe dans la plupart des activités sportives. La réactivité
musculaire doit étre effective, le temps entre la phase excentrique et concentrique doit étre le plus
bref possible pour avoir une bonne réponse pliométrique afin d’augmenter la puissance des
mouvements. De plus, les exercices pour entrainer les athlétes a sauter plus haut et courir plus vite
deviennent des ¢léments de programme populaire et sont essentiels dans la recherche de la

performance (Potach, 2004).

Selon Lockie et al. (2014), un entrainement en pliométrie permettrait d’avoir des résultats
favorables sur 1’accélération et la performance en sprint sur 10 metres. Comme le confirme 1’étude
de Lepciuc et al. (2021), qui rapporte qu’un entrainement pliométrique de 8 semaines, a raison de
deux sessions par semaine, réalisé sur des joueuses de niveau international. Ce qui a permis de noter
une amélioration significative des performances en sprint de 10 meétres chez les sujets avec une

baisse moyenne des temps de 4,4%. Puis d’apreés Potach (2004), I’entrainement pliométrique du bas
15



du corps permettrait aux muscles de ’athléte de produire le plus de force en moins de temps

possible.

Nous nous appuierons sur les travaux de Bianchi et al. (2022) pour notre protocole. Ils
préconisent de commencer avec 64 sauts par séance les trois premicres semaines, puis les semaines
suivantes d’augmenter de 10% du volume le nombre de sauts afin de ne pas choquer le corps.
Potach (2004), est en accord avec les travaux de Bianchi et al. (2022), car il préconise une surcharge

progressive de la fréquence, du volume et de I’intensité des entrainements en pliométrie.

Potach (2004), démontre que I’entralnement pliométrique est un mode d’exercice idéal
lorsque I’objectif est d’améliorer la production de puissance musculaire. De plus, cet entralnement
prépare les athlétes aux exigences de décélération-accélération et de changement de direction dans

la plupart des sports en améliorant leur capacité a effectuer ces types de taches.

En ce qui concerne la récupération, il est nécessaire de laisser 48 a 72 heures de repos entre
les séances enfin que les fibres musculaires puissent se régénérer, ainsi que 2 a 3 minutes entre les

séries (Potach, 2004).

1.5 Méthode Lourd — léger

Comme le soulignent Reiss et al. (201), pour améliorer la vitesse et plus précisément la
phase d’accélération, il est nécessaire d’utiliser plutot les qualités de puissance et de force, ce qui

caractérise I’explosivité comme décrit ci-dessous.

Physiologie de la propulsion. Une vision a garder pour le PP !

Décélération

Accélération

Capacitéde
décontraction

contraction =
fréquence gestuelle

Figure 2. Physiologie de la propulsion.

Une vision globale a garder pour le préparateur physique.
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Modeéle développer par Reiss et Prevost

D’apres Reiss et al. (2013), la musculation sur le bas du corps pour améliorer sa vitesse lors
de I’accélération permettrait de minimiser les déséquilibres musculaires, d’améliorer I’amplitude, la
capacité de décontraction musculaire avec la force, d’améliorer la qualité du tissu conjonctif et

d’augmenter le rendement.

Comme ’explique Miller (1997), la méthode bulgare est faite pour « mobiliser
successivement, sans temps de récupération une charge lourde puis une charge légere avec la plus
grande vitesse possible ». C’est pour cela, que nous utiliserons la méthode bulgare plus

communément appeler « lourd-léger » qui consiste a un contraste de charge.

Cette méthode de musculation sert essentiellement a développer la puissance (force que
multiplie la vitesse). Cette phase d’entrainement nous aide a gagner en explosivité et en force
(Tschiene, 1977). El hage et al. (2011), démontre que I’alternance de charges lourdes et 1égéres est
une méthode largement utilisée en musculation pour améliorer la force explosive depuis au moins
30 ans. Le fondement de cette méthode repose sur 1I’hypothése suivante : 1’utilisation des charges
lourdes permet d’augmenter le niveau de recrutement des fibres et donc d’augmenter le

développement de la force explosive.

Cette technique de travail consiste a exécuter des exercices combinant deux mouvements.
Un premier exercice basé sur la force appelé pré-exercice et suivis immédiatement d’un exercice dit
léger réalisé avec une intention de vitesse maximale aux caractéristiques biomécaniques similaires

(Carter et al., 2014).

Lors de la réalisation du premier exercice, nous demandons a 1’athléte d’utiliser une charge
lourde d’environ 60-85% de la charge maximale soulevée sur un nombre de répétitions précis (une
situation ou le niveau de recrutement des unités motrices est optimal). Cela sera suivi d’un exercice
complémentaire avec une charge légeére 30 a 50% de la charge maximale soulevée, d’un exercice a
poids du corps ou d’un exercice pliométrique proche de 1’activité sur un nombre de répétition avec

les deux types de séries effectuer a vitesse maximale (Cometti et al,2001).
La répétition du lourd-léger doit s’enchainer rapidement, une fois le premier exercice (lourd)

terminé, le deuxiéme exercice (léger) doit suivre directement. Une fois la répétition des deux

mouvements terminés, nous laisserons une place a la récupération qui doit étre de minimum deux
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minutes entre les séries afin d’avoir de nouveaux nos fibres musculaires dans un état de fraicheur,

sans fatigue accumulée (Cometti et al,2001).

Cette méthode d’entrainement et ce type d’exercice vont créer des améliorations de la

performance au niveau de la puissance sur I’exercice 1éger (Carter et al., 2014).

D’aprés William et al. (2002), les résultats de leur étude suggeérent, que pour un
entrailnement complexe, un exercice de musculation a charge ¢€levée effectué quatre minutes avant
un exercice de puissance/vitesse, a augmenté la performance de 1’exercice de puissance, en

particulier pour les individus plus forts.

Cependant, les effets de cette méthode dépendent de plusieurs facteurs : du niveau de force
de I’athléte, du pourcentage de fibres rapides dans les muscles sollicités, du mode de contraction, de
I’intensité de la pré-activation et de la durée de récupération entre les deux efforts (El hage et al.,

2011).

D’apres Baker (2003), ce n’est pas réellement la charge qui compte, mais plutot le contraste
entre la charge lourde et légere. Il faut évidemment adapter les charges en fonction du public qui
nous concerne. Le contraste de charge fait appel aux propriétés physiologiques et neuromusculaires
pour permettre a 1’athléte de développer davantage de puissance sur 1’exercice. L’efficacité de cet
entrailnement repose principalement sur la Post-Activation Potentiation (PAP) qui est occasionnée
par une contraction musculaire volontaire, effectuée généralement a une intensité maximale ou
quasi-maximale. Puis, il a ét¢ démontré de maniére constante qu’elle augmente a la fois la force et
le taux de développement de celle-ci lors des contractions ultérieures (Tillin et al., 2009). Par
exemple, I’échauffement est une forme de potentialisation. Celle-ci est induite par la sollicitation
musculaire volontaire proche de I’intensit¢ maximale avant 1’exécution d’un exercice de nature
explosive. C’est une manifestation par laquelle la performance musculaire est augmentée en raison
de I’histoire contractile du muscle (Gossen et al. 2000 ; Hodgson et al. 2005). Gota$ et al. (2016),
propose une intensité comprise entre 75-90% RM pour induire les mécanismes de la PAP. Tillin et
Bishop (2009), rejoignent ces propos et préconisent des pré-exercices proches des possibilités

maximales du sujet pour optimiser ce phénoméne de PAP.

Van Den Tillaar (2020), dit que combiner la force et I’entrailnement pliométrique pour
obtenir un effet de performance est normalement appelé « entrailnement complexe » ou « méthode
bulgare » ou « méthode de contraste » Cette méthode d’entrainement a été¢ recommandée pour une

variété de sport et plusieurs études ont analysé son effet. Comme 1’é¢tude de Vanden tillaar et al.
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(2015), qui suggerent des effets positifs sur les performances physiques lors de ’utilisation de la

force explosive et I’entrainement pliométrique ou d’une combinaison.
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2. Problématique

La revue de littérature nous a permis de comprendre ce qu’est I’accélération, ses différentes
phases, ses enjeux et comment 1’améliorer. Nous avons aussi compris que pour étre performante,
une joueuse de rugby a besoin de qualités physiques comme la force, la puissance et la vitesse, car
sur un match de rugby, il faut aller vite pour contrer ses adversaires et prendre le dessus. L’équipe
dans laquelle nous avons décidé de mettre en place notre protocole, a des qualités d’accélération qui
ne sont pas assez développées pour gagner la ligne d’avantage et pour pouvoir transpercer la
défense lors d’un match. C’est pourquoi, avec ce protocole, nous allons chercher a trouver des

méthodes pour I’améliorer.

Notre problématique est la suivante : en quoi les protocoles d’entrainement proposés pour
I’amélioration de 1’accélération permettront de déterminer quel entrainement est le plus adapté a des

rugbywomen, s’entrainant trois fois par semaine et évoluant en réserve d’¢élite 1 ?

3. Objectifs

L’objectif de ce mémoire est de tester les qualités d’accélération au début du protocole chez
les joueuses de rugby, afin de mettre en place deux programmes d’entrainement distinct pour
I’amélioration de cette qualité et de la réévaluer a la fin du cycle. Pour savoir si les joueuses ont

une meilleure accélération sur quinze metres et cinq meétres a la fin du protocole.

Dans un second temps, nous comparerons les effets des deux protocoles pour déterminer si
I’amélioration de 1’accélération vient de I’entrainement sur terrain ou de 1’entrainement en salle de
musculation par rapport a un groupe controle, afin de déterminer lequel des deux protocoles

optimise réellement la vitesse ?
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4. Hypothéses

Ensuite, nous posons les hypotheses suivantes :

HO : Aucun des groupes n’a amélioré son accélération significativement.

H1 : Le groupe terrain acces sur la pliométrie et le sprint a amélioré son accélération et obtiendra de

meilleures réponses aux tests proposés en fin de cycle grace au protocole effectué.

H2 : Le groupe musculation a amélioré son accélération et obtiendra de meilleures réponses aux

tests proposés en fin de cycle grace au protocole effectué.
H3 : Le groupe terrain et le groupe musculation auront amélioré leurs accélérations et obtiendront

de meilleures réponses aux tests proposés en fin de cycle grace aux protocoles effectués

contrairement au groupe controle.
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5. Matériels et méthodes S
Villeheuvois

LILLE METROPOLE

5.1 La structure d’accueil m $I.
[ |

|
[ |

Le stage a été effectué¢ au club de rugby du Stade Villeneuvois Lille Métropolel.l.l

(SVLM) situé a Villeneuve d’Ascq qui a été créé en 1972. Le club dispose d’une section’ & .: \

masculine évoluant en fédérale 3 et en excellence B et une section féminine qui a vu le jour en
1993.

Aujourd’hui, il y a plus de 119 licenciées féminines au sein du club. On retrouve deux
équipes séniors féminines : Elite 1 (premiere division féminine) et la réserve dont je suis en charge
en tant que préparatrice physique et qui évolue dans un nouveau championnat qui rassemble toutes

les réserves des clubs féminins évoluant en Elite 1 (Troisiéme niveau national).

La réserve s’entraine 3 fois par semaine ; 2 entrainements sur le terrain de rugby, le mercredi
et le vendredi ainsi qu’une séance de musculation le jeudi. Le dimanche, elles partent en match.
Pour I’¢lite, les filles s’entrainent 5 fois par semaine avec 2 séances de musculations (mardi et

jeudi), 3 entrainements terrain (mardi, mercredi et vendredi) et participent au match le dimanche.

Sur le tableau ci-dessous, un récapitulatif de la programmation athlétique de 1’année, les séances ont

été effectuées au moment de I’année ou nous avons travaillé I’explosivité et la vitesse.

Lundi |Mardi Mercredi |Jeudi Vendredi |Samedi Dimanche
Elite 1 OFF Musculation |Terrain Musculation | Terrain OFF Match
+ terrain
Fédérale 1 |OFF Musculation |Terrain Musculation | Terrain OFF Match
(protocole)

Tableau 2. Semaine type avant le protocole
5.2 Les sujets
Pour I’exécution de mon protocole, j’ai choisi de travailler avec un groupe de 18 joueuses

(agées de 21+/-5,5 ans ; masse 75,4 +/- 12,6kg ; taille 168,5 +/- 8,1 cm). Toutes les filles évoluent

en réserve. Plus de la moitié des filles jouent au poste d’avant (onze filles) et I’autre partie joue au
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poste d’arriere. Tous les sujets ont donné leurs consentements et se sont portés volontaires pour

participer a I’étude.

NOM POSTE Groupe

1 Demi de mélé Musculation
2 Demi de mélé Musculation
3 Centre Controdle

4 Demi de mélé Terrain

5 Centre Controle

6 Ailiere Musculation
7 Ailiere Terrain

8 3¢ ligne Terrain

9 3¢ ligne Terrain

10 1¢ ligne Musculation
11 3¢ ligne Contrdle

12 1€ ligne Musculation
13 2¢ ligne Musculation
14 2¢ ligne Controle

15 2¢ ligne Terrain

16 3¢ ligne Terrain

17 2° ligne Controle

18 1¢ ligne Contrdle

Tableau 3. Les participantes du protocole

5.3 Matériels et technique de mesure

Pour ce qui est du matériel, j’ai utilisé une salle mise a disposition avec tous les appareils de
musculation nécessaires, une cage a squat avec une barre, des poids libres, des bancs et des
kettlebells. Nous avons aussi besoin d’un décamétre, d’une caméra et de piquets. Les boites mails
< Gmail > et < Universitaire 3> pour communiquer avec les athletes, j’ai utilisé les appels
téléphoniques pour communiquer avec mon directeur de mémoire. Les logiciels << Word >> afin
de préparer et présenter mes séances. Ainsi le logiciel « Excel » afin d’interpréter mes résultats et
I’application << MY SPRINT >> pour évaluer la vitesse des joueuses. Pour faire un test de vitesse
qui consiste a effectuer un sprint de trente meétres, en respectant scrupuleusement les distances des

piquets afin de ne pas fausser les résultats du sprint, comme montré sur I’image ci-dessous.
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Figure 3.

Schéma test My
sprint |
[ ]
* | I ,
' | | Le
départ ‘ | | des
sprints | | arrétés

‘ l 10m
2.9
e

s’effectue a une distance de 30 centimetres du piquet de départ. Chaque joueuse effectue deux
passages. Apres leur passage, les joueuses reviennent en marchant jusqu’au point de départ et

attendent leur deuxiéme passage. Le temps de récupération est de deux minutes entre les deux

sprints. Ci-dessous des images du test.

S s
Figure 4. Image du test My sprint

Ce test nous a permis de composer des groupes homogeénes, de telle maniére que les
moyennes de chaque groupe soient approximativement les mémes. Cela nous permettra d’utiliser
toutes les valeurs nécessaires. Le test est effectué sur trente meétre cependant seul les distances de 5
et 15 metres nous intéressent. En effet, au rugby ’accélération s’exprime sur les premiers métres

d’un sprint.

Les deux sessions de test sont effectuées exactement au méme endroit, dans les mémes
conditions climatiques. Celles-ci ont été réalisées les mercredis avant le début du protocole et apres
la fin du protocole. Juste avant d’effectuer les sprints, nous avons convenu d’un échauffement que
les joueuses devaient faire avant chaque séance terrain. Nous avons organisé un premier pré-test le
14 décembre pour familiariser les joueuses avec le test. Le 4 janvier, nous avons refait un test afin
d’avoir les données de vitesse de base des joueuses pour former des groupes homogenes et pouvoir

commencer le protocole.
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L’échauffement standardisé est cité ci-dessous :

-Déverrouillage articulaire complet (cheville, genou, hanche, dos, épaule, etc.).

-Gammes athlétiques trois fois sur quinze meétres pour chaque, avec fente avant, talon-fesse,
montée de genou, jambe tendue, pas chassés, foulée bondissante et course soutenue.

-Course avant et arriére avec résistance élastique a deux sur 15 métres trois fois.

-Etirements balistiques a deux pour équilibrer le corps dans un premier temps de face
(étirements des ischios-jambiers et des quadriceps) puis de coté (étirements des adducteurs
et des fessiers) dix fois par jambe.

-Sprints de 10 métres deux fois (2 minutes de récupération entre les deux).

-Sprint de 30 metres une seule fois apres 3 minutes de récupération.

5.4 Le protocole expérimental

Il y a trois groupes bien distincts : le groupe controle, le groupe terrain et le groupe
musculation. Le protocole s’étalera sur 8 semaines avec deux séances d’entrailnement par semaine
pour le groupe musculation, les séances se dérouleront le mardi et le jeudi. Pour le groupe terrain,
les séances se feront le mercredi et le vendredi avant les entrainements. Chaque séance sera espacée
entre elles de 48 heures afin de bénéficier du repos nécessaire pour que les fibres se soient
reconstruit un maximum et ne pas accumuler de fatigue sur celles-ci. Pour le groupe contrdle, il y a

simplement un suivi de la préparation physique annuelle sans ajouter de séance en plus.

Le groupe controle (CTRL) sera composé de 6 joueuses et travaillera sur du renforcement
global, le groupe terrain (TERR) sera composé de 6 joueuses, leur travail portera sur des séances de
vitesse avec de la pliométrie et des sprints. Pour finir le groupe musculation (MUSC) sera composé
de 6 joueuses, leur travail portera sur un protocole de musculation acces sur I’explosivité grace a la

méthode de contraste de charge (méthode bulgare).

Groupe Lund | Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samed | Dimanch
i i e
Controle OFF | Musculatio | Entraineme | Musculatio | Entraineme | OFF Match
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entrainemen

t

entrainemen

t

n nt n nt
Musculatio | OFF Séance Entraineme | Séance Entraineme | OFF Match
n protocole nt protocole nt
Terrain OFF | Musculatio | Séance Musculatio | Séance OFF Match
n protocole + | n protocole +

Tableau 4. Planning hebdomadaire de |’équipe réserve élite du stade villeneuvois.

Semaine Intitulé Date

Semaine 1 Pré test 14 décembre
Semaine 2 TEST 4 janvier

Semaine 3 Protocole 11 et 13 janvier
Semaine 4 Protocole 17 et 20 janvier
Semaine 5 Protocole 24 et 27 janvier
Semaine 6 Protocole 31 janvier et 3 février
Semaine 7 Protocole 7 et 10 février
Semaine 8 Protocole 14 et 17 février
Semaine 9 Protocole 28 février et 3 mars
Semaine 10 Protocole 8 et 10 mars
Semaine 11 TEST 15 mars

Tableau 5. Programmation du protocole pour le développement de la vitesse

Pour le protocole terrain, nous allons effectuer le méme échauffement standardisé que pour

le test. Les séances seront les mémes de 1 a 4 semaines avec une incrémentation de 10% sur les

semaines 5 a 8. Pour le protocole musculation, nous effectuerons un déverrouillage articulaire afin

de pouvoir aller chercher des amplitudes angulaires nécessaires afin de recruter le maximum de

fibres dans le muscle. Nous utiliserons principalement la méthode bulgare décrite dans la revue de

littérature.
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6. Statistique

6.1 Test sur quinze métres

Pour les statistiques, comme expliqué précédemment, nous avons commencé par vérifier la
normalit¢ de chaque groupe (contrdle, terrain et musculation) avec le test de Shapiro-Wilk et
I’homogénéité des variances avec le test de Leveéne qui se sont avérés paramétriques. De ce fait,
nous avons pu continuer nos statistiques en utilisant une Anova a deux voies qui nous a permis de
trouver un effet sur certain des parametres (I’effet entre les groupes, I'intérieur des groupes et
I’interaction/évolution des groupes). Nous avons donc réalisé un test T de Student afin de comparer

les groupes dans les différentes conditions (temps et groupe).

Grace a I’Anova, nous avons vu que ’effet entre les groupes était non significatif car P-
value est de 0,11>0,05 donc les G1, G2, G3 ne présentent pas de différence.
En ce qui concerne I’intérieur des groupes, 1’effet de répétitions, c’est-a-dire le temps avant

versus apres le protocole, il n’y a pas eu d’évolution significative car P-value est de 0,10>0,05.

L’interaction permet de savoir si les groupes évoluent de maniere différente dans le temps
par rapport au protocole, ici nous avons pu constater une augmentation significative car P-value est

de 0,04<0,05, I’évolution entre les groupes n’est pas la méme.

Donc, afin de savoir quel groupe s’est amélioré, nous avons utilisé un test T de Student pour
valeurs non appariées. Nous avons regardé ce qu’il se passait pour le facteur groupe avant le
protocole qu’on compare grace a un test de T de Student aux valeurs non appariées.

Tableau 7. Différence facteur groupe avant le protocole

Nous avons fait la méme chose pour le facteur groupe apres protocole. Nous avons trouvé que le G3
¢tait different du G2 apres le protocole.

Tableau 8. Différence facteur groupe apres le protocole

Pour D’effet entrainement, donc avant et aprés le protocole, nous avons utilis¢ la
comparaison de T de Student pour valeur appariée et on remarque que seul le groupe 3
(musculation) a augmenté avec I’effet du protocole car P-value est 0,02<0,05.

Tableau 9. Différence avant et apres les protocoles
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Pour tester 1’interaction, nous avons soustrait le temps sur 15 meétres avant protocole et le
temps sur 15 metres apres le protocole pour chacun des groupes. Nous avons ensuite comparé les
données entre elles en utilisant un test T de Student aux valeurs non appariées. Nous voyons que
dans aucun groupe les résultats sont significatifs donc cela signifie qu’il n’y a pas de différence
entre avant et apres le protocole en comparant les groupes.

Tableau 10. Différence entre la valeur apres et la valeur avant le protocole dans chaque groupe

(Delta)

Pour conclure, seul le groupe 3 (musculation) a eu une diminution des performances pour le

facteur groupe apres le protocole ainsi que le facteur entrainement apres le protocole.

6.2 Test sur cing métres

Pour les statistiques comme expliqué précédemment, nous avons commencé par vérifier la
normalité de chaque groupe (contrdle, terrain et musculation) avec le test de Shapiro-Wilk et
I’homogénéité des variances avec le test de Levene qui se sont avérés paramétriques. De ce fait,
nous avons pu continuer nos statistiques en utilisant une Anova a deux voies. Lors du test de
I’Anova, nous avons trouvé un effet sur certain des parametres (I’effet entre les groupes, 1’intérieur
des groupes et I’interaction/évolution des groupes). Nous avons donc réalisé un test T de Student

afin de comparer les groupes dans les différentes conditions (temps et groupe).

Grace a I’ Anova, nous avons pu voir que I’effet entre les groupes était non significatif car P-
value est égal a 0,10>0,05 donc les G1, G2, G3 ne présentent pas de différence.
Pour l’intérieur des groupes, I’effet de répétition, c’est-a-dire le temps avant versus apres le

protocole, ici nous ne voyons pas d’évolution significative car P-value est de 0,06>0,05.

L’interaction permet de savoir si les groupes évoluent de manicre différente dans le temps
par rapport au protocole, ici on a eu une augmentation significative car P-value est de 0,05<0,05,

I’évolution entre les groupes n’est pas la méme.

Afin de savoir quel groupe s’est amélioré nous avons utilisé un test T de Student pour valeur
non appariés. Nous avons regardé ce qu’il se passait pour le facteur groupe avant le protocole qu’on
compare grace a un test T de Student aux valeurs non appariées.

Tableau 11. Différence facteur groupe avant le protocole
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Nous avons fait la méme chose pour le facteur groupe apres protocole. Nous avons trouvé que le G3

¢tait différent du G2 aprés le protocole.

Tableau 12. Différence facteur groupe apres le protocole

Pour I’effet entrailnement avant et apres le protocole, nous avons utilisé la comparaison T de
Student pour valeurs appariées et on remarque que seul le Groupe 3 (musculation) augmente avec
I’effet du protocole car p-value est 0,001<0,05.

Tableau 13. Différence avant et apres les protocoles

Pour tester I’interaction, nous avons soustrait le temps sur 5 métres avant le protocole et le
temps sur 5 metres apres le protocole pour chacun des groupes. Ensuite, nous les avons comparés
entre eux, pour cela, nous avons utilisé un test T de Student aux valeurs non apparié¢es. Nous voyons
que dans aucun groupe les résultats sont significatifs donc cela signifie qu’il n’y a pas de différence
entre avant et apres en comparant les groupes.

Tableau 14. Différence entre la valeur apres le protocole et la valeur avant le protocole

dans chaque groupe (Delta)
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7. Résultats
Tableau 15. Résultats de I’accélération avant et apres le protocole musculation et pliométrie sur

cing metres

=>» Les résultats nous montrent effectivement qu’il y a une diminution significative pour le

groupe musculation leur temps ont augmenté entre le test avant et apres le protocole.
=>» Il y a eu une différence significative entre le groupe 2 (pliométrie) apres le protocole et le

groupes 3 (musculation) aprés le protocole ils ont tous les deux augmenté leur temps apres

le protocole.

Tableau 16. Résultats de I’accélération avant et apres le protocole musculation et pliométrie sur

quinze metres

=> Les résultats nous montrent qu’il y a une diminution significative dans le groupe 3

(musculation) entre le pré et le post protocole.
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8. Discussion

L’étude avait pour objectif de montrer 1’effet d’un protocole acceés sur la pliométrie et
contraste de charge (méthode bulgare) sur des joueuses de rugby afin de savoir quel programme

était le plus efficace pour améliorer I’accélération.

Seule I’hypothése HO, aucun des groupes n’a amélioré son accélération significativement, a
été vérifiée et confirmée par nos résultats. Concernant le groupe musculation, comme démontrée
dans 1’¢tude de Leveritt et al. (1999), la manipulation des cycles hebdomadaires avec un
entralnement complexe produit des changements a long terme dans la capacité du muscle a générer
de la puissance.

La méthode de contraste de charge (méthode bulgare) est utilisée pour améliorer son explosivité et
sa puissance lors des sprints. Contrairement a cette étude, le groupe musculation lui a diminué ses

performances sur I’accélération de 15 et 5 métres.

Hosgson et al. (2005) et Verkhoshansky (1973) démontre qu’alterner entrainement force et
vitesse au cours d’une méme séance afin de tirer parti de I’effet de potentialisation post-activation
serait intéressant avec des charges lourdes. Cependant, lors de notre protocole nous avons utilisé des
charges qui n’ont pas été suffisamment lourdes par manque de compétences des joueuses ce qui n’a
pas permis de constater une amélioration. Concernant 1’accélération, les athlétes n’ont pas amélioré

leur temps sur 15 et ni sur 5 meétres.

Pour Young et al. (1998), I’intensité de la charge (RM) utilisée dans la partie musculation du
complexe peut €tre importante pour provoquer un effet d’entrainement en répétition pendant la
condition pliométrique (1égére). Des recherches suggerent également que trois a quatre minutes de

repos entre les parties musculation et pliométrie du complexe peuvent étre optimales.

D’apres I’étude de Lahti et al. (2020) « L’entrainement utilisant la résistance horizontale,
comme les traineaux, est utilis€é pour favoriser le développement de la composante de force
horizontale sur tout le spectre force vitesse. Ainsi, des charges plus importantes sont utilisées pour

faciliter le développement des propriétés de force ». Cela aura pour conséquence de modifier la
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relation force-vitesse avec un biais vers I’orientation de la force ce qui aurait pu étre plutot

intéressant a coupler dans notre protocole musculation.

En accord avec 1’étude précédente Tillin et al. (2009), la vitesse semble avoir peu d’effet aux
extrémes de la courbe force-vitesse. Il a été démontré qu’elle augmente le taux de développement
de la force. Une augmentation de celle-ci entraine une courbe force-vitesse moins concave ce qui

provoque une plus grande vitesse pour une force spécifique ou vice-versa.

Malheureusement, le groupe pliométrie n’a pas eu de résultats significatifs, ce qui peut étre
expliqué par le peu de sauts effectués lors des séances. Nous avons suivi les travaux de Bianchi et
al. (2022) pour notre protocole, qui préconisent de commencer avec 64 sauts par séance les trois
premicres semaines, puis les semaines suivantes d’augmenter de 10% du volume le nombre de sauts
afin de ne pas choquer le corps. Cependant, le nombre de sauts a peut-étre été trop léger, 1’étude de
Potach (2004), montre qu’il faillait au minimum 60 a 80 sauts sur les premicres séances puis
engendrer une augmentation sur les séances suivantes pour enfin arriver a 120-140 sauts a la fin du
protocole. Or, nous avons seulement 60 a 100 sauts par séance durant tout le protocole pliométrie.
C’est ainsi que le manque de saut lors des séances a pu nous faire défaut et que nous ne constatons

aucun changement. De plus, 1’équilibre sprint et saut n’a pas été homogéene.

De plus dans 1’étude de Silmani et al. (2016), il est préconisé 6 a 8§ semaines d’entrailnement
en pliométrie ce qui semble étre trop court pour améliorer les performances des joueurs d’¢élite, nous

avons effectué seulement 8 semaines de protocole.

Nous pouvons aussi noter le manque d’investissement des joueuses et certains exercices
réalisés avec un temps de contact entre le pied et le sol trop long. Comme énoncé dans 1’étude de
Cometti (1987), le contact avec le sol doit étre le plus court possible comme si on effectuait une

foulée bondissante.

Selon Potach (2004), la plupart des athlétes doivent effectuer une a trois séances de
pliométrie par semaine afin d’engendrer une amélioration. Par conséquent, il est évident que nous

manquons de nombre de séance dans notre semaine d’entrailnement.

Lahti et al. (2020), suggerent que la durée entre la fin du protocole et le post-test présente un
intérét particulier, le post-test doit s’effectuer la semaine suivant la fin du protocole, méme s’il a été
démontré que la réponse maximale peut étre encore retardée. Dans ce cas-la, fournir plus d’une

semaine de post-test pourrait faciliter I’interprétation de la valeur des modalités de formation.
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9. Limite du protocole

Nous pouvons exprimer que notre protocole n’est pas suffisamment pertinent pour
développer 1’accélération des joueuses de rugby. Le protocole effectué¢ n’a pas été suffisamment
adapté au niveau des programmes d’entrainement et notamment de sa durée, qui a été trop courte.

Cela peut étre considéré comme des limites de notre mémoire.

Nous noterons également un manque d’investissement de la part de certaines joueuses, qui a
pu étre un biais a notre étude, notamment le manque de charge sur le protocole musculation
(Hosgson et al, 2005 et Verkhoshansky, 1973), ainsi que le temps de récupération qui a été trop
court (Young et al, 1998).

Pour le protocole pliométrie, le nombre de sauts et de sprints n’a pas été assez homogene

tout au long du cycle et les sauts n’ont pas augmenté de fagon proportionnelle (Bianchi et al, 2022).

Le nombre de sujets, a savoir six filles par groupe semble étre limité afin d’effectuer un

travail pertinent.

Il aurait été préférable de travailler en force horizontale avec des traineaux afin de pouvoir

développer la force nécessaire demandée a des intensités quasi-maximales (Luthie et al. 2020).

Pour faciliter notre étude, nous aurions pu travailler avec le profil-force vitesse comme
I’explique Lahti et al. (2020) et Cross et al. (2018). C’est un moyen pour améliorer le ciblage des
stimulis d’entrainement appropriés pour les athlétes en fonction de la relation force vitesse d’un

individu pour équilibrer les deux parameétres afin d’améliorer la performance en puissance.

10. Conclusion

Nous avons tenté¢ dans ce mémoire de répondre a la problématique suivante : en quoi les
protocoles d’entrainement proposés pour I’amélioration de 1’accélération permettront de déterminer
quel entrainement est le plus adapté a des rugbywomen, s’entrainant trois fois par semaine et

évoluant en réserve d’élite 1 ?

Dans cette ¢étude, nous avons décidé de se focaliser sur un des facteurs du rugby :

I’accélération, une des qualités qui est nécessaire dans cette discipline suite a nos analyses, nous
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pouvons conclure que ne sommes pas en mesure de dire quel est le meilleur protocole pour
améliorer I’accélération, que ce soit autant en musculation qu’en pliométrie, pour atteindre des

performances en rugby.

Rappelons ici, que nous avons un groupe d’échantillon assez restreint avec 6 sujets par
groupe (n=18). Cependant, il est clair que notre travail a eu une diminution significative en baisse
pour le groupe musculation, qui a allongé son temps pour parcourir quinze métres apres 8 semaines

de protocole.

En revanche, il n’y a pas eu de progres significatifs positifs du protocole pliométrie apres 8

semaines et aucune conséquence sur le groupe controle.

Cependant, nous pouvons dire qu’en apportant toutes les modifications nécessaires, notre

protocole pourrais éventuellement fonctionner.
En guise d’ouverture, nous pourrons pour la prochaine étude utiliser le profil force-vitesse

afin d’apporter les améliorations nécessaires aux joueuses et de se concentrer sur leur déficit de

vitesse et/ou de force.
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Annexes:

Annexe 1. Echauffement standardisé

Annexe 2. Séance de pliométrie

Annexe 3. Séeance musculation n°l

Annexe 4. Séance musculation n°2

Annexe 5. Tableau récapitulatif statistique sur 15 métres

Annexe 6. Tableau récapitulatif statistique sur 5 metres

Résumé en Francais :

Objectif :

L’objectif de cette étude était de tester les qualités d’accélération chez les joueuses de rugby, en
mettant en place deux protocoles d’entrainement distincts (pliométrie et musculation) afin
d’observer une éventuelle amélioration de cette qualité. Des tests ont été réalisés sur cette qualité
d’accélération pré et post protocole afin de savoir si les joueuses ont une meilleure accélération sur

cinq et quinze metres a la fin du protocole.

Méthode et matériels :
18 joueuses de haut niveau (de réserve d’¢élite 1) ont participé a 1’étude. Celles-ci ont été réparties
dans trois groupes différents : le groupe controle, le groupe pliométrie et le groupe musculation.

Apres avoir testé leur accélération sur 5 et 15 metres grace a 1’application My Sprint, les joueuses
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ont suivi un protocole d’entrainement pour améliorer leurs accélérations de 8 semaines a raison de

deux séances par semaine.

Résultats :

Lorsque la normalité et ’homogénéité des résultats ont été vérifiées, nous avons ensuite continué
les statistiques avec une Anova a 2 voies afin de savoir s’il y avait une amélioration avant et apres le
protocole. Suite a cela, nous avons comparé les groupes entre eux grace au test de Student. Une
diminution significative de 1’accélération sur 5 et 15 metres pour le groupe musculation a été
constater suite a notre analyse. Alors que, le groupe pliométrie et le groupe contrdle n’ont pas eu

d’amélioration ni de diminution significative.

Conclusion :

Nous avons décidé de se focaliser sur un des facteurs primordiaux au rugby : I’accélération. Nous
pouvons noter que la répétition d’efforts intenses suivie d’une courte récupération ainsi que la
motivation chez la joueuse de rugby permettent d’avance avec le ballon pour franchir la ligne de
défense adverse. Cela sollicite physiquement les joueuses. En effet, le rugby est une des pratiques
sportives nécessitant des capacités de développement d’accélérations particuliérement importantes
sur des temps trés courts. Suite a ’analyse de nos résultats, nous notons une diminution
significative de ’accélération pour le groupe musculation, alors que le groupe pliométrie et le
groupe controle sont rester inchangé. Nous pouvons dire que notre protocole n’est pas adapté pour

améliorer ou développer cette capacité.

Mots clés : Pliométrie, contraste de charge, Rugbywomen, performance, accélération.

Résumé en Anglais:

Summary in English:

Aim:

The aim of this study was to test the acceleration qualities at the beginning of the cycle for female
rugby players. And make two different experimental training protocols (plyometric and
bodybuilding) to observe an eventual improvement of this quality. Tests have been done on this
quality before and after the protocol; to see whether the players have a better acceleration over five

to fifteen meters at the end of the training protocol.

Method and tools:
eighteen high level female players (réserve élite 1) participated to this study.
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they have been redistributed in 3 different groups.

-The control group

-The plyometric group

-The bodybuilding group

After they had been tested on their acceleration over 5 to 15 meters thanks to the application my
sprint. The players followed a training protocol to improve their accelerations during eight weeks

with two session per week.

Results:

When the normality and the homogeneity of the results had been verified, I continued the statistics
with an anova with 2 ways. In order to know if there was an improvement before and after the
training protocol

Then, I compared the groups between themselves thanks to the Student test.

I could observe a significant decrease in acceleration over 5 to 15 meters for the “bodybuilding”
group whereas the “plyometric” group and the “control” group had no significant improvement or

decrease.

Conclusion:

I decided to focus on one of the essential factors of rugby which is acceleration. I can note that
repeating an intense effort followed by a short recovery and the motivation allows the rugby woman
to move forward with the ball in order to break through the opponent's defensive line. It puts
physical strain on the players.

Indeed, Rugby is one of the sports that requires the development of particularly high acceleration
abilities in a very short time.

Thanks to the analysis of the results, I noted a significant decrease in acceleration for the
“bodybuilding” group whereas the “plyometric” group and the “control” group had no
improvement.

To conclude, I can say that the training protocol is not suitable to improve or develop this ability.

Key words: Plyometrics, load contrast, Rugby-women, performance, acceleration.
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Compétences acquises :

Entre le début de ma mise en stage et ma soutenance, j’ai acquis de nombreuses aptitudes.

1) Mettre en place un programme spécifique de préparation physique pour des joueuses de
rugby en cours de saison.

2) Mettre en place des tests et un protocole entrant dans un projet d’étude concret.

3) Recueillir et traiter des données statistiques ainsi que des résultats et les mettre en lien avec

la littérature scientifique existante.
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