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Glossaire

COD : Change Of Direction = Changements de direction

DOMS : Delayed Onset Muscle Soreness = Douleurs musculaires a retardement, courbatures
FFR : Fédération Francaise de Rugby

IC : Indice de Confiance

LRC : Lille Rugby Club

PMA : Puissance Maximale Aérobie

RM : Répétition Maximale

RSA : Repeated-Sprint Ability = Capacité a répéter des sprints

VMA : Vitesse Maximale Aérobie
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Introduction

Le développement des qualités physiques et techniques est un sujet qui nécessite divers
questionnements et interrogations et, qui reste en constante évolution au cours du temps. Grace
a la collaboration de multiples chercheurs, des sources de développements et d’amélioration

ont émergé, offrant des perspectives de progression toujours plus poussées.

Parmi les composantes essentielles a la performance dans les sports multidirectionnels, comme
le rugby a XV, la capacité a alterner les phases d’accélération et de décélération est considérée
comme une qualité majeure. Etre en mesure de combiner vitesse et changements de direction
est donc source de performance et représente un atout majeur en situation dejeu. Pour optimiser
ces facteurs clés, diverses méthodes d’entrainement peuvent étre mobilisées. Cette étude s’est
focalisée sur les méthodes de renforcement musculaire et, plus spécifiquement, sur la méthode
excentrique. En effet, celle-ci a été étudiée au vu des différentes composantes pergues comme
prometteuses. Que ce soit la charge importante (Wirth et al., 2016), le tempo (Manolova, 2021)
ou encore les effets sur les fibres musculaires (Douglas et al., 2017) : la méthode excentrique

semble pertinente.

L’objectif de cette étudeest d’évaluer I'impact d’unprotocole excentrique sur le développement
des capacités de changements de direction et de ’accélération chez des jeunes joueurs de rugby
a XV. Dans cet optique, nous aborderons dans un premier temps les fondements théoriques
issus de la littérature scientifique, avant de détailler le protocole expérimental mis en place, les

résultats obtenus, et enfin, I’influence sur la pratique et les joueurs.
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1. Revue de littérature

1.1.  Analyse de I’activité

La création du rugby provient d'une faute commise par William Webb Ellis lors d’un match de
football en novembre 1823. En effet, c’est en Angleterre, dans la ville de Rugby, que ce joueur
pris possession du ballon pour franchir les lignes adverses dans I’optique d’atteindre ’en-but
de ses concurrents. Néanmoins, pour y arriver, il ramassa le ballon et avanca en le portant,

pratique jusqu’alors interdite dans les régles du football.

Deux siécles plus tard, cette pratique est une discipline sportive reconnue ayant diverses regles
dejeu. Ces regles préservent les caractéristiques uniques du rugby représentées par les mélées,
les mauls, les rucks, les alignements, les coups d’envois et les renvois. Enfin, le principe de la

passe en arriere est un fondamental de la discipline.

Différentes formes de rugby existent (VII-XIII-XV- ...) cependant I’ensemble des joueurs ont
un objectif commun et doivent réaliser des actions et des mouvements en coopération afin de
réaliser des stratégies d’attaque et de défense efficaces (Novak et al., 2022). La variété de
qualités techniques que requiert ce sport permet a ’ensemble des individus (hommes, femmes

ou enfants), quel que soit leur gabarit ou leurs aptitudes de pratiquer.

C’est dans cette optique de diversité que des postes ont été créés (Figure 1). Les avants se
distinguent des % / arricres de par leurs différences anthropométriques mais également de par
les exigences qui différent. Les avants, au nombre de huit, sont responsables de la reprise et de
la conservation de la balle. Cela requiert a la fois de la puissance et de la force pour progresser
avec le ballon tout en réalisant des plaquages incisifs lors des phases de contact. Les avants
sont considérés comme plus grands et plus forts et possédent une masse corporelle et une masse
grasse plus conséquente. Cette masse possede un role protecteur au vu du nombre important de
contacts auquel ils sont confrontés. L’optimisation de la masse pour la protection, la puissance
et la force sont des ¢léments clés chez ces joueurs ayant une position d’attaque. Les %, quant a
eux, sont au nombre de sept et, sont caractérisés comme des joueurs ayant des exigences
considérables en mati¢re de course. Ces joueurs sont considérés comme plus minces, plus petits
et plus rapides ce qui met en avant une propension a la puissance aérobie. Ils doivent réaliser

des actions comprenant des changements de direction a haute vitesse dans 1’optique d’étre
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performant. Ce sont donc des qualités comme la rapidité, la puissance et le conditionnement

aérobie qui les dépeint. (Duthie, 2003 ; La Monica et al., 2016 ; M. Plumb, 2023)

Source : World Rugby

Figure 1 : Représentation des postes et du terrain du rugby a XV (AFP sport ; World Rugby)

1.2.  Déterminants de la performance

Chaque discipline sportive est caractérisée par des déterminants qui lui sont propres et qui sont
facteurs de performance. Au rugby, les qualités majeures sont la Puissance Maximale Aérobie
(PMA), la capacité a répéter des sprints (Repeated-Sprint Ability : RSA), la force, la puissance
musculaire, Iagilité et la vitesse. (Gabbett et al., 2012)

1.2.1. PMA

La PMA, «en course de longue durée, est le plus grand volume d’oxygéne pouvant étre
consomm¢é par minute et par kilogramme de masse corporelle (VO2 max en mL.kg.min), c’est-
a-dire qu’il s’agit du débit maximal ou de la puissance maximale du métabolisme aérobie qui

est positivement corrélé a la performance (Foster, 1983 ; Berthoin et al., 2001) ».

10
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Dans la pratique durugby, nous parlerons de VMA et doncde Vitesse Maximale Aérobie plutdt
que de PMA. La VMA est un indicateur de la condition physique et refléte la capacité du corps
aproduire del’énergie. Une VMA élevée contribue a maintenir un effort soutenu sur de longues
durées ce qui est essentiel dans ce sport qui implique a la fois des efforts a haute intensité et des
phases ou I’endurance est fondamentale. En effet, le développement de ’endurance permet de
performer et de maintenir un certain niveau malgré les 80 minutes de match qui sont
conséquentes. Enfin, ’endurance est primordiale dans les phases de défense ou de ruck bien

que la pratique du rugby implique de courtes périodes a haute intensité.

Au vu dela demande que requiert cette discipline, une VMA ¢élevée permet de récupérer plus
vite et plus efficacement et est source de performance. Selon les recommandations de la
Fédération Francaise de Rugby (FFR) les cadets et juniors doivent avoir une VMA comprise

entre 16 (minimum tout poste confondu) et 19 km/h.
1.2.2. Vitesse

La vitesse est une « notion centrale en sport, elle constitue le critére de performance dans tous
les sports chronométrés. Dans les sports ou le chronométre n’est pas le critére absolu de la
performance, la vitesse représente, d’un point de vue mécanique, un des parametres majeurs de
I’efficacité du geste sportif. » (Miller et al., 2010)

La vitesse peut donc étre définie comme la capacité a se mouvoir le plus rapidement mais
¢galement comme la capacité a réaliser des gestes aussi vite que possible.

Qui plus est, selon Zatsiorsky (1966), la vitesse est déclinable en trois aspects : la fréquence
gestuelle, la vitesse gestuelle et le temps de réaction. La vitesse gestuelle correspond au fait de
réaliser un mouvement dans le temps le plus court possible avec une contraction maximale. Elle
peut étre pure et donc liée a ’explosivité ou contre résistance et étre liée a la puissance. La
fréquence gestuelle correspond au nombre de mouvements par unité de temps. Il y a donc une
augmentation de la cadence de I’alternance des taches / mouvements avec une aptitude a
alterner efficacement la contraction et le relichement des muscles. Enfin, le temps de réaction
peut étre simple (un stimulus correspond a une réponse) ou complexe (prioriser 1’information a
traiter).

Quel que soit le type (déplacement, réaction, force, ...) la vitesse est essentielle dans la pratique

du rugby et notamment dans I’optique d’inscrire des essais.

11
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Qui plus est, les joueurs de rugby effectuent des sprints généralement compris entre 20 et 40
metres.

La qualité d’accélération et de maintien de la vitesse est donc fondamentale.
1.2.3. Capacité a répéter des sprints

La capacité a répéter des sprints se définit comme « une composante importante de la condition
physique dans les sports d’équipe. Elle est généralement décrite comme la capacité a effectuer
des sprints courts répétés (~3-4s, 20-30m) avec seulement une bréve récupération (~10-30s)
entre les séries. » (Dawson, 2012) Indéniablement, la capacité a répéter des sprints est un aspect
essentiel chez un rugbyman car la pratique du rugby implique de fréquents changements de
rythme, des courses intenses sur de courtes distances et des accélérations. Cette demande
physique nécessite une gestion optimale de I’énergie de maniere a ce que le joueur ait la capacité
de récupérer rapidement entre chaque effort. Qui plus est, développer cette capacité permet,
comme tout développement, de maximiser I’efficacité sur le terrain et de maintenir un niveau
de performance accru tout au long du match.

En moyenne, selon Cazorla et al. (2004), on peut comptabiliser 100 a 110 actions intenses de
courtes durées (< 5 secondes) par match de haut niveau et par joueur. Cela représente ainsi la

réalisation d’une action intense toutes les 38 a 40 secondes.

Des sprints, courts, furent réalisés (Tableau I)au sein d une académie régionale professionnelle
regroupant de jeunes rugbymans (U16, U18 et U21) dans I’optique d’établir un profil physique

des joueurs. (Darrall-Jones et al., 2015)

Under 16 [1] Under 18 [2]

(n=29) {n=24)
5m (s 1.056 = 0.09 1.06 = 0.04
10 m (s} 1.82 = 012 1.81 = 0.06
20 m (s) 310 £ 019 3.09 = 012
40 m (s) 2.66 = 0.37 551 = 0.24

Tableau 1 : Tableau représentant les moyennes de joueurs de rugby d’une académie

professionnelle anglaise sur plusieurs distances et selon deux catégories d’dge (Darrall-
Jones et al. 2015)

12
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1.2.4. Changements de direction

Les changements dedirection ou plus communément appelés COD (Change Of Direction) sont
des mouvements cardinaux dans une multitude d’activités sportives. Les COD sont
décomposables en diverses phases : la décélération, le changement d’orientation puis,
I’accélération. La décélération est un processus qui permet de réduire la vitesse sous le controle
des muscles inférieurs tels que les quadriceps, les ischio-jambiers et les muscles du tronc. Le
changement d’orientation s’effectue sous la forme d’un pivot via un mouvement initi¢ par la
hanche et poursuivi par le genou et la cheville. Enfin, ’accélération est la phase qui permet a
I’athléte de se propulser en ayant la rotation choisie. Néanmoins, cette phase requiert une
génération de puissance sollicitée majoritairement par les muscles des hanches et des fessiers.
Qui plus est, les COD combinent agilité, force, technique et vitesse ; déterminants de la

performance fondamentaux dans la pratique du rugby.

Les données précises sur la quantification des COD effectués lors d’un match de rugby U16 &
U18 au niveau national sont trés limitées dans la littérature scientifique. Néanmoins, il est
notable que les exigences de la pratique : phases de jeu ouvertes, évitements, poursuites, replis
défensifs, etc. suggerent que le nombre de COD est de I’ordre de plusieurs centaines par match.

Des variations sont tout de méme a prendre en considération selon le poste et le style de jeu.

Dans I'optique de monitorer la capacit¢ de COD de chacun des joueurs, différents tests

standardisés et validés scientifiquement sont couramment réalisés au rugby.

- Le 505 Agility Test est un test qui permet d’évaluer la capacité a accélérer, freiner,
pivoter a 180 degrés puis réaccélérer. Ce test est majoritairement utilisé pour quantifier
la performance et également pour calculer le déficit entre les deux jambes effectuant le

changement de direction. (Clarke et al. 2020, Figure 5)

AT (A} tA

- L’Illinois Agility Test (Figure 6) est un parcours comportant de | 'r-z.ﬁl
A

nombreux changements de direction avec des slaloms entre des plots.

Ce test permet ainsi d’évaluer la vitesse, 1’agilité, la coordination, etc.

sur différentes phases de déplacement. A DAL A

Figure 6 : Schéma représentant I'lllinois
Agility Test

13
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- L’Agility T-Test est un parcours en forme de T qui regroupe sprints () ()

avant et arriecre avec déplacements latéraux. Les COD dans
plusieurs axes sont ainsi évalués.

- Etc.

@
Figure 7 : Schéma représentant
I'Agility T-Test]

Ces tests sont réalisés au fil de la saison et sont, en globalité, dans le

contenu des séances de préparation physique terrain proposées au LRC.

Selon I’étude de Darrall-Jones et al. (2015), les temps de référence des U16 sont de 2,51 0,17
secondes (pied d’appui gauche) et 2,54 + 0,14 secondes (pied d’appui droit) et ceux des U18 de
2,57 £ 0,12 secondes (pied d’appui gauche) et de 2,52 + 0,13 (pied d’appui droit).

1.2.5. Force

La force est I’« habileté du muscle squelettique a produire une force supérieure (contraction
concentrique), égale (contraction isométrique) ou inférieure (contraction excentrique) a une
force externe. » (Mc Ardle et al., 2004) Au vu de I'intensité induite par les contacts, la force
physique est primordiale. En effet, que ce soit pour faire face a une mélée, pour plaquer un

adversaire ou encore pour percuter un défenseur, un rugbyman nécessite de la force musculaire.

La force des membres inférieurs est généralement monitorée via une répétition maximale en

squat (Tableau 2) et en soulevé de terre (Tableau 3).

Strength Level Rapport de masse Strength Level Rapport de masse
Débutant 0.75x Débutant 1.00x
Novice 1.25x Novice 1.50x
Intermédiaire 1.50x% Intermédiaire 2 00x
Avancé 2 25¥% Avancé 2.50x
Elite 2.75x Elite 3.00x

Tableau 2 : Tableau représentant les niveaux de Tableau 3 : Tableau représentant les niveaux
force en squat (hommes) de force en soulevé de terre (homme)

14
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«Iln’y a pas d’age minimum pour commencer un entrainement musculaire chez I’enfant, a
condition de mettre en avant les méthodes d’entrainement appropriées accompagnées d’une
supervision adéquate. » (Joyce & Lewindon, 2014) La force est donc un élément clé¢ décelable
au sein de la planification des joueurs de rugby. D’autant plus qu’il s’agit d’une période source
de développement physique. En effet, entre 15 et 18 ans, les joueurs connaissent une
accentuation de leur croissance ce qui amene a des modifications hormonales majeures et une
augmentation de la masse musculaire. De plus, cette période d’accroissement est sujet a
I’apparition de déséquilibres musculaires ou posturaux qui peuvent étre problématiques a I’age
adulte.

Le renforcement musculaire est donc fondamental car il accompagne la croissance, prépare le
joueur aux exigences physiques de la pratique, limite les risques de blessures et optimise le

développement technique et athlétique.
1.2.6. Puissance musculaire

La puissance est le résultat de la relation entre la force et la vitesse. Elle est « définie et limitée
par la relation force-vitesse et affectée par la relation longueur-tension. » (Cormie et al., 2010)
Que ce soit lors des sprints, des plaquages, des sauts ou encore des relances, le rugby exige une
puissance importante. Un joueur puissant maitrise ses appuis, absorbe les chocs et stabilise ses
articulations ce qui minore le risque de blessures, notamment lors des contacts ou des COD.

Les composantes de force et de vitesse sont donc deux critéres fondamentaux dans la pratique
du rugby et il est indéniable que la puissance doit étre intégrée au sein des entrainements de

maniére a développer la vitesse de course ainsi que la force musculaire.
1.2.7. Agilité

L’agilité est une compétence qui permet d’effectuer des changements de direction en alliant
vitesse et réflexes adaptés aux situations dejeu ; éléments clé du rugby. De plus, I’agilité permet
de réagir rapidement afin d’éviter toutes confrontations qui pourraient amener a une perte de
balle, une perte de temps ou un risque de blessure. Maintenir une vitesse avec coordination est

source de performance avec des changements de direction optimaux.

15
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Trois types d’agilité peuvent étre définies :

-« L’agilité planifiée, implique une habilet¢ fermée dans laquelle les mouvements a
réaliser sont connus a ’avance et ne représentent qu’une partie de I’agilité » ;

-« L’agilité réactive est une habileté ouverte mobilisant les aptitudes perceptives et
décisionnelles.

- L’« Agilité active » ou contextuelle propre aux situations d’adversité proposées par le
jeu qui demandent la capacité a se mouvoir de fagon plus ou moins prévisible dans des
espaces/temps ou les réponses sont co-construites par les partenaires et adversaires. »

(Grosgeorge et al., 2022)

1.3.  Meéthodes de renforcement musculaire et de développement de la force

La musculation est un facteur clé¢ de la préparation physique d’un rugbyman. En effet, la
préparation physique peut se décliner sous différentes formes et peut étre sur terrain ou,
¢galement, en salle de musculation. C’est ce deuxieéme aspect qui nous intéresse et qui offre
I’opportunité de développer et d’optimiser chacun des déterminants de la performance.

La musculation permet de réduire les risques de blessures, derenforcer I’intégralité des muscles
du corps, d’accentuer le développement du systéme neuromusculaire, d’optimiser la
composition corporelle, d’améliorer la posture et la stabilité, de supporter les impacts, ... La
musculation est donc un pilier de la préparation physique et est essentielle pour préserver les

joueurs et leur avenir dans ce sport de contact.

Dans 'optique d’accroitre les performances de chaque joueur, ’amélioration des déterminants
de la performance tels que la force, la puissance, ... passe par diverses méthodes de
renforcement musculaire. Dans I’optique de rédiger un mémoire sur I’optimisation des qualités
de changements de direction et de vitesse via I’utilisation de la méthode excentrique, c’est sur
cette derniére que nous allons nous focaliser. Ce choix s’explique par le fait que la méthode
excentrique est une méthode utilisée dans I’objectif de prévenir le risques de blessures
musculaires mais également d’augmenter la force maximale. (Roig et al., 2008) Il est donc

intéressant de monitorer son effet sur les COD ainsi que sur le développement del’accélération.
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Figure 2 : Représentation schématique des différents modes de contraction

La méthode excentrique

Contrairement aux mouvements concentriques, les mouvements excentriques sont une forme
de contraction musculaire qui permet d’obtenir un allongement du muscle via I’ajout d’une
charge externe (Figure 2). De plus, elle permet également d’avoir une production de force
conséquente ainsi que des activations neuromusculaires amoindries. En effet, lorsque 1’on
effectue un mouvement en excentrique, le temps sous tension ou durée de la phase s’accroit de
manicre a résister a la force gravitationnelle. Ce contrdle permet, au méme titre, d’augmenter
la tolérance a la charge lorsque les fibres musculaires s’étirent. Le recrutement des fibres
musculaires se trouve €tre maximal, les gains de force prompts, et les dommages musculaires
importants. (Mike, 2018)

Les gains de force ont été démontrés par Coratella & Schena (2016) via un protocole
excentrique réalisé sur 6 semaines. Ce protocole consistait a réaliser, deux fois par semaine,
quatre séries de six répétitions a 120% de la Répétition Maximale (RM). Les résultats de cette
¢tude ont mis en avant un accroissement du 1RM de 15 a 25% et une augmentation de la section
transversale du quadriceps de 10 a 12%. L’hypertrophie et le gain de force sont majeurs.
Néanmoins, des effets secondaires comme des courbatures (DOMS : Delayed Onset Muscle

Soreness) importantes ont éténotifiées suite aux premieres séances. I1semble donc fondamental
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de récupérer de maniére optimale entre deux séances consécutives d’excentrique au vu des

courbatures engendrées.

Au sein de diverses méthodes et notamment avec ['utilisation de I’excentrique, de légeres
déchirures / Iésions sont induites dans les fibres musculaires au cours de I’entrainement. Ces
micro-lésions proviennent d’une tension mécanique ¢€levée et d un étirement sous charge.

Diverses réponses physiologiques sont déclenchées et, lors de la phase de récupération, post-

entrainement, les fibres se reconstruisent.

1.4. Anamnése des études antérieures

Divers chercheurs se sont intéressés aux bienfaits de la méthode excentrique au sein de
différentes pratiques sportives comme le football (Fiorilli, 2020), le basketball ou encore le
tennis (Smajla, 2022). Par exemple, chez les jeunes joueurs de football (15-18 ans), un
entrainement iso inertiel avec surcharge excentrique a été réalisé. Deux s€ances par semaine
pendant 6 a 8 semaines leur ont été dédiées et, a terme, des améliorations sur la force (+ 10 a
15%), sur la vitesse (10 et 20 metres), sur les COD, ... ont été annoncés. De méme au tennis et
au basketball, des améliorations de la vitesse et des COD ont été constatés.

Les résultats sont similaires : ’entrainement en excentrique favorise le développement d 'une

variété de qualités dont la vitesse et les COD.

Par ailleurs, Schoenfeld et al. (2017) soulignent que, bien que I’entrainement excentrique
semble présenter un léger avantage sur I’entralnement concentrique en termes d’hypertrophie
musculaire, cette différence n’est pas statistiquement significative (p = 0,076). Par conséquent,
il n’est pas possible de déterminer si ’entrainement excentrique présente une supériorité face a
I’entrainement concentrique. Les auteurs suggeérent néanmoins qu’une combinaison des deux
serait optimale et mettrait en évidence ’amélioration desrésultats. I1pourrait donc étre pertinent
d’allier concentrique et excentrique lors de la conception des s€éances en salle de musculation

afin d’optimiser les résultats, méme si cette approche reste a approfondir.

Enfin, d’apres les travaux de Zhang et al. (2024), ’entralnement excentrique apparait comme
une méthode prometteuse pour améliorer la vitesse de mouvement chez les sportifs et, en
particulier, la vitesse spécifique a la pratique du sport, la capacité de COD et la vitesse de sprint

sur de courtes distances.
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Cette étude s’est portée sur différents athlétes ayant différents niveaux et provenant de diverses
discipline dans l'optique d’évaluer I’effet d’un entrainement excentrique sur des qualités
physiques telles que la vitesse, les COD, ... Pour cela, le protocole comprenait des exercices
excentriques a réaliser 2 a 3 fois par semaine sur des périodes allant de 4 a 8 semaines. Les
résultats ont mis en avant des améliorations significatives de ces différentes qualités physiques

ce qui souligne I'intérét de cette méthode dans I’optimisation de la performance sportive.

2. Problématique, objectif(s) et hypothese(s)

2.1.  Problématique

A travers le développement effectué au sein de la revue de littérature, il apparait que de
multiples déterminants de la performance sont caractéristiques de la pratique du rugby. Par
ailleurs, nous avons notifi¢ que I’entrainement excentrique, quel que soit le niveau de force,
entralne un gain majeur en hypertrophie. Cette méthode de renforcement semble donc
prometteuse pour le développement de qualités physiques en lien avec la performance.
Toutefois, une interrogation subsiste concernant I’impact spécifique de ce type d’entrainement
sur des parametres tels que la vitesse et les changements de direction, notamment chez de jeunes
rugbymans.

La littérature tend a montrer que la force présente un intérét dans I’amélioration des qualités de
changements de direction et notamment lors des phases d’accélération et de décélération.
Néanmoins, peu d’études se sont penchées sur I’effet de I’entrainement excentrique dans ce
contexte spécifique. Ma problématique est: quelles sont les sources de progression et
d’évolution suite a la mise en place d’exercices excentriques au sein des séances de

renforcement musculaire ?

2.2.  Objectif

Cette étude vise a évaluer I’effet d’un cycle d’entralnement excentrique sur la capacité a
changer de direction et a accélérer chez de jeunes joueurs de rugby. Ces deux qualités
physiques, essentielles a la performance dans ce sport, sont donc testées afin de mettre en
relation les résultats obtenus avec I’adoption d’un protocole de renforcement musculaire basé

sur la méthode excentrique.
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L’objectif principal est ainsi de déterminer si I’intégration de la méthode excentrique au sein de
la préparation physique permet d’améliorer ces qualités physiques déterminantes dans la

performance rugbystique.
2.3.  Hypothese(s)

L’entrainement excentrique, reconnu pour ses effets sur le développement de la force et de
I’hypertrophie musculaire, présente un intérét en préparation physique. Dans le cadre de cette
¢tude, menée aupres de jeunes joueurs du LRC, il est attendu que cette méthode d’entrainement
favorise des adaptations musculaires et également une amélioration des qualités physiques

spécifiques a la pratique du rugby.

A partir de ces constats, I’hypothése de travail formulée est la suivante :
Un protocole d’entrainement excentrique, intégré a la préparation physique, favoriserait
I’accroissement de la force musculaire et contribuerait a I’amélioration des qualités

d’accélération et de changement de direction chez de jeunes joueurs de rugby a XV.

3. Stage

3.1.  Milieu professionnel — Structure d’accueil

Le Lille Rugby Club — Iris 1924 (LRC) a vu le jour en 1924 a travers la création de la section
rugby de I'Iris Club Lillois. Puis, suite a de nombreuses fusions et déplacements, le club n’a
cess¢ de changer de lieu et de nom. Le LRC est a présent implanté au Stade des Ormes depuis
2018 et est représenté par une multitude de joueurs/joueuses ; bénévoles ; coachs ; ... En effet,
ce club posséde une école de rugby, des équipes cadets/ cadettes / juniors / séniors féminines /
séniors masculins / rugby fauteuil / vétérans / rugby a 5 (touch) / arbitres. Actuellement, sur la
métropole Lilloise, le LRC est le seul club a avoir ses équipes jeunes & séniors au niveau
national. Qui plus est le LRC a obtenu le label Club Engagé est classé 1°* club des Hauts-de-
France et, parmi plus de 1500 clubs en France, il se classe 9°™¢ au niveau national. Ce label,
décerné par la Fédération Francaise de Rugby, valorise ’engagement sur des axes majeurs
comme : I’éducation par le sport, la citoyenneté¢, la transition écologique, la santé & le bien-Etre

et ’inclusion.
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A ce jour, je suis alternante au sein du LRC et ai pour missions : I’encadrement des babys, U6
et U8 de I’école de rugby ; diverses interventions en colléges, écoles primaires, centres de
loisirs, centres sociaux et, également, la préparation physique des U16, U18 et séniors. C’est
avec la participation de ces derniers que j’ai pu réaliser les phases de test du protocole

expérimental lors des séances de préparation physique qui leur sont dédiées.

3.2.  Sujets de I’étude

L’¢étude sera portée sur les jeunes et plus particulierement sur les cadets (U16) et juniors (U18)
qui évoluent au niveau national. Ces rugbymans ont la possibilité de s’entrainer trois fois par
semaine avec deux séances de préparation physique suivies de pratique du rugby ainsi qu’une
séance de musculation dont la participation a cette derniére est basée sur le volontariat. De ce
fait, les cadets et juniors effectuant les séances de musculation en plus des s€ances terrains
seront assignés au groupe expérimental et ceux présents uniquement au cours des séances
terrains constitueront le groupe témoin.

Regrouper ces deux catégories permet d’obtenir une population plus conséquente.

3.3. Matériel & techniques de mesure

Afin de mettre en place et de réaliser les diverses tests expérimentaux ; des plots, un odomeétre
et des cellules photoélectriques sont nécessaires. Dans 1’optique d’effectuer les séances de
renforcement en salle et, plus précisément, le protocole excentrique, ’ensemble du matériel

présent en son sein sera requis (haltéres, barres, rack a squat, ...).

3.4. Protocole expérimental

3.4.1. Période et organisation de I’étude

Le calendrier scolaire 2024-2025 nous permet de constater que six semaines séparent les
vacances de février a celles d’avril. Ce sont donc ces six semaines qui ont été¢ employées afin
d’effectuer une session de test au début du protocole ainsi qu’une seconde session de test a la
fin du protocole. Entre deux, les entrainements ont été respectés que ce soient les séances sur

terrain ou celles en salle de musculation.
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Le protocole est caractérisé par la réalisation d’un entrainement excentrique hebdomadaire sur
4 semaines. (Annexe 1) Celui-ci consiste a effectuer 4 blocs d’exercices a 80% du RM.
Viveiros et al. (2024), suggerent d’effectuer un échauffement progressif avec une série de 15
répétitions a 40% du RM et une de 10 répétitions a 60% du RM avant d’atteindre les 5
répétitions a 80% du RM.

Dans cet optique, il fit indispensable, avant de débuter le protocole, d’obtenir la répétition
maximale de chaque joueur sur les différents mouvements utilisés au sein des séances de
renforcement afin qu’ils utilisent les charges adaptées grace a la lecture du Tableau de Brzycki

(Annexe 2).

3.4.2. Présentation des sessions expérimentales des tests initiaux

Au préalable des tests de vitesse et de changement de direction, une routine d’échauffement
connue par tous alliant mobilité, renforcement musculaire et activation est réalisée avant d’étre
suivi par diverses gammes athlétiques et accélérations progressives. Pour cela, un équipement
adapté et notamment le port de crampons est obligatoire de maniére a corréler ces phases de
testing avec la pratique réelle du rugby.

Pour finir, ayant déja réalisé les tests courant octobre et décembre, ’ensemble des joueurs ont
pour connaissance les exigences requises.

La vitesse peut €tre évaluée de manicre linéaire ou a travers un test d ’agilité et ce sont ces deux

méthodes qui ont été utilisées et réalisées sur terrain en herbe.

Pour chacun des tests, trois essais ont été accordés et la meilleure performance a été retenue.
Les trois essais, séparés de 3 minutes de repos, permettent au sportif d’appréhender le test
suivant leurs ressentis internes et les facteurs externes. Qui plus est, de maniere a supprimer
I’effet du temps de réaction, les joueurs ont I’autorisation de débuter le test lorsqu’ils se sentent

préts.

Carron et al. (2023), ont mis en avant divers tests permettant d’évaluer spécifiquement une
qualité. Les changements de direction sont caractérisés par le test 5-0-5 et, concernant la vitesse,
c’est le sprint linéaire sur 10 et 20 metres qui sont le plus réalisés par les jeunes joueurs de
rugby. Qui plus est, les 30 et 40 metres sont également pertinents a effectuer. Néanmoins, ce
sont sur ces deux premicres distances que nous allons focaliser notre recherche. Il semble

pertinent de se focaliser sur les distances de 10 et 20 metres, étant donné I’hypothese selon
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laquelle le protocole excentrique, en améliorant la force, aurait un impact positif sur la capacité

d’accélération.

3.4.2.1 Test linéaire : 10 meétres — 20 metres

Le test linéaire (Figure 4) consiste a évaluer la vitesse d’accélération et de maintien des joueurs
départ arrété. Des cellules photovoltaiques sont situées a 0 métre, 10 metres et 20 métres et sont
sources d’obtention de mesures précises. Le joueur se place 50 centimétres avant les premieres

cellules afin de déclencher les cellules optimalement et de maniére a ne pas pouvoir prendre de

10m 10m

I’élan.

/\ N '
e evanneansernssannnerannnns e eerrenernsannannaranarnnnnns \
f{ ¥ \ a'r f‘ \
Om 10m 20m
Départ Arrivée

20 métres de course

Figure 4 : Schéma représentant le test linéaire 10 & 20 metres

3.4.2.2 Test de changement de direction : 5-0-5

Le test 5-0-5 (Figure 5), source de fiabilité relative et absolue (Clarke et al., 2020), consiste a
mesurer 1’agilité, la vitesse et les changements de direction sur le plan horizontal. Qui plus est,
ce test offre I’opportunité de distinguer certaines faiblesses entre les deux membres. En effet,
un seul changement de direction a 180 degrés est caractéristique de ce test et c’est donc un seul

appui, déterminé au début du test et, servant de pivot qui sera déterminant.

Le départ s’effectue, tout comme le test linéaire, a 50 centimétres derriére la premicre cellule.
D’autres cellules sont placées a 10 métres (B) et a 15 metres (C). L’objectif est de sprinter
jusqu’aux 15 metres (C), d’effectuer un changement de direction sur une jambe puis de sprinter

sur 5 metres (B).
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Figure 5 : Schéma représentant le test d’agilite 5-0-5 [27]

3.5.  Analyse statistique

Pour cette étude, ce sont 29 joueurs (n = 29) séparés en deux groupes distincts : Groupe
Expérimental (n = 18) et Groupe Contrdle (n = 11) qui ont permis 1’obtention de données. Dans
I’optique d’établir si celles-ci sont significatives, elles ont étéanalysées a ’aide del’outil Excel,

du logiciel AnaStats et du logiciel GraphPad de Prism.

De prime abord, le test de Shapiro-Wilk a permis de tester la normalité et le test de Levene a
vérifié ’homogénéité des variances des deux groupes. Ces deux tests ainsi ont permis de
déterminer si les tests sont dits paramétriques ou non et d’effectuer davantage de tests.

Dans cette étude, c’est une ANOVA a deux voies a mesure répétées qui a été utilisée pour
comparer les groupes entre eux dans I’objectif d’évaluer I’effet temps, 1’effet groupe, I’effet

d’interaction groupe x temps.

Une transformation logarithmique des données a été effectuée pour le 5-0-5 pied gauche, le 10

metres et le 20 métres afin de respecter la loi normale.

Concernant les tests de force maximale, le test t de Student pour échantillons indépendants sera
réalisé en cas de test paramétrique. En revanche, si le p-value est inférieur a 0,05 le test, non
paramétrique, appliqué sera le test de Mann & Whitney. Relativement au test de soulevé de
terre et au test de squat, la normalité et I’homogénéité sont acceptés. C’est donc le test t de

Student qui a été utilisé.
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Les résultats peuvent étre non significatifs. Pour y pallier, la taille de I’effet sera calculée avec
la formule dud de Cohen. Trois seuils servent de reperes pour interpréter la signification des
résultats statistiques. En effet, 0,20 correspond a un effet faible ; 0,50 a un effet modéré et 0,80
a un effet conséquent. Néanmoins, Cohen (2013) indique que ces valeurs ne sont pas absolues
mais servent d’indication.

Cette alternative est ici utilisée pour I’ensemble des tests afin de qualifier I’amélioration ou non

des groupes expérimental et controle.

Par ailleurs, ’ensemble des graphiques est exprimé en moyenne + I’intervalle de confiance (IC)
a 95%. L’IC permet de fournir une estimation plus précise et plus fiable de la moyenne
observée. Contrairement a 1’écart type, qui mesure la variabilité des données individuelles, I'IC
indique dans quelle fourchette la vraie moyenne du groupe étudié¢ a une forte probabilité¢ de se

situer. Le seuil de significativité a été fixé a p < 0,05.

4. Résultats
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s« Différence significative (p < 0,05) entre les groupes
Figure 10 : Graphique représentant la moyenne £ I'IC a 95% de la charge maximale soulevée

au cours d’une répétition au soulevé de terre (IRM) avant et apres un protocole excentrique

chez de jeunes joueurs de rugby (n=6)
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Figure 11 : Graphique représentant la moyenne + I'IC de confiance a 95 % de la charge

maximale soulevée au cours d’une répétition au squat (IRM) avant et aprés un protocole

excentrique chez de jeunes joueurs de rugby (n==6)

Les deux tests de force maximale mettent en avant une évolution de la charge maximale
soulevée chez I’ensemble des joueurs testés. (Figure 10 et 11)

Afin de qualifier ’amélioration du groupe expérimental, la taille de ’effet a été calculée via la
formule du D de Cohen. Celle-ci révele une amélioration modérée (d de Cohen = 0.38) pour le

soulevé de terre comme pour le squat (d de Cohen = 0.52).

5-0-5 pied droit

Les groupes controle et expérimental ne sont pas significativement différent au début du
protocole (p = 0,06, Figure 12). La performance du groupe contrdle n’a pas significativement
changé lors des tests effectués 6 semaines apres les évaluations initiales (p =0,16). A contrario,

le groupe expérimental a significativement diminué son temps au 5-0-5 a la suite de la période

d’entrainement (p < 0,0001).

Par ailleurs, une tres forte taille d’effet (d de Cohen = 1,41) est observée pour le groupe
expérimental tandis qu’une taille d’effet modérée a été constatée au sein du groupe controle (d
de Cohen = 0.45).

De plus, le groupe expérimental devient significativement plus rapide que le groupe controle a
I’issu du protocole (p < 0,01). Par ailleurs, un effet d’interaction groupe x temps significatif a

été démontré (p = 0,0002).
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Figure 12 : Graphique représentant I'évolution du temps entre le groupe expérimental et le
groupe controle lors de la réalisation du 5-0-5 avec le pied droit

5-0-5 pied droit pré-protocole 5-0-5 pied droit post-protocole
Groupe Controle Groupe Expérimental Groupe Controle Groupe Expérimental
2,52+0,15 2,69 +0,15 2,63 +0,31 24+025
5-0-5 pied gauche pré-protocole 5-0-5 pied gauche post-protocole
Groupe Contrdle Groupe Expérimental Groupe Contrdle Groupe Expérimental
2,62 +0,19 2,7+0,15 2,47+0,21 2,45+0,29

Tableau 4 : Tableau représentant les moyennes (en secondes) avant et aprés protocole selon
I"appui effectuant le changement de direction et le groupe

5-0-5 pied gauche

Les groupes controle et expérimental ne sont pas significativement différent au début du
protocole (p = 0,36, Figure 13). La performance du groupe contrdle n’a pas significativement
changé lors des tests effectués 6 semaines apres les évaluations initiales (p =0,16). A contrario,
le groupe expérimental a significativement diminué son temps au 5-0-5 a la suite de la période
d’entrainement (p < 0,0001). De plus, aucun effet d’interaction groupe x temps significatif a

¢té démontré (p = 0,17).
Par ailleurs, une trés forte taille d’effet (d de Cohen = 1,09) est observée pour le groupe
expérimental tandis qu’une taille d’effet modérée a été constatée au sein du groupe contrdle (d

de Cohen = 0.48).
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Figure 13 : Graphique représentant l'évolution du temps entre le groupe expérimental et le
groupe controle lors de la réalisation du 5-0-5 avec le pied gauche

10 metres

Les groupes controle et expérimental sont significativement différent au début du protocole (p
= 0,02, Figure 14). La performance du groupe controle n’a pas significativement changé lors
des tests effectués 6 semaines apres les évaluations initiales (p = 0,37). A contrario, le groupe
expérimental a significativement diminué son temps au 10 metres a la suite de la période
d’entrainement (p < 0,0001).

A l'issue du protocole, aucune différence significative n’a été observée entre les deux groupes.
Cependant, une taille d’effet modérée (d de Cohen =0.58) a été constatée entre les mesures pré
et post entrainement pour le groupe expérimental (p < 0.001), accompagnée d’un effet
d’interaction temps x groupe (p = 0.046).

A contrario, il n’y a eu aucun changement au sein du groupe controle (d de Cohen = 0).

0.40

0.35 * i
2
@ -o- Entrainement excentrique
£ 0.30 -e- Contrdle
S * Différence significative (p < 0,05) entre les groupes
= 0.257 ### Différence significative (p < 0,001) vs. baseline

pour le groupe entralnement excentrique
0.20 , ,
Avant Aprés

Figure 14 : Graphique représentant l'évolution du temps entre le groupe expérimental et le
groupe controle lors de la réalisation du 10 métres
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Uﬁ-:.)s &_ Université

siee de Lille
10 meétres pré-protocole 10 meétres post-protocole
Groupe Controle Groupe Expérimental Groupe Controle Groupe Expérimental
1,88 +0,15 2,04 +0,18 1,85+0,09 1,93+0,20
20 métres pré-protocole 20 métres post-protocole
Groupe Controle Groupe Expérimental Groupe Controle Groupe Expérimental
3,32£0,20 3,54+0,34 3,3£0,16 3,4+0,40

Tableau 5 : Tableau représentant les moyennes (en secondes) avant et apres protocole selon
les distances et le groupe

20 meétres

Les groupes contrdle et expérimental ne sont pas significativement différents au début du
protocole (p = 0,07, Figure 15). La performance du groupe contrdle n’a pas significativement
changé lors des tests effectués 6 semaines apres les évaluations initiales (p =0,84). A contrario,
le groupe expérimental a significativement diminué son temps au 10 metres a la suite de la

période d’entrainement (p = 0,0033).

A T’issue du protocole, aucune différence significative n’a €été observée entre les deux groupes
(p = 0,49). Cependant, une taille d’effet modérée (d de Cohen = 0.38) a été constatée entre les
mesures pré et post entrainement pour le groupe expérimental, accompagnée d’un effet
d’interaction temps x groupe (p = 0.078).

A contrario, il n’y a eu aucun changement au sein du groupe controle (d de Cohen = 0).

0.60 o
< 0.55- ] .
@ + -e- Entrainement excentrique
E :> -e- Contréle
8 0:507 1 T ## Différence significative (p < 0,01) vs. baseline pour

le groupe entrailnement excentrique
0.45 I .
Avant Apres

Figure 15 : Graphique représentant l'évolution du temps entre le groupe expérimental et le

groupe controle lors de la réalisation du 20 metres
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5. Discussion

5.1.  Interprétation

Les résultats monitorés permettent de mettre en évidence certains effets positifs de
I’entrainement excentrique sur les qualités d’accélération et de changement de direction chez
de jeunes joueurs de rugby a XV. Des progrés significatifs ont été observés sur le test 5-0-5
avec appui pied droit, ainsi que le te test de vitesse linéaire sur 10 metres. Des améliorations
plus modestes, mais néanmoins notables, ont également été constatées sur le 5-0-5 avec appui

pied gauche et sur le 20 métres.

Tout d’abord, le protocole a eu un effet significatif sur I’amélioration de la force, et plus
particulierement sur le squat, ce qui corrobore avec les données de la revue de littérature. En
effet, Coratella & Schena (2016) ont démontré, a travers les résultats obtenus, un accroissement
de la force, notamment sur le squat, suite a un entrainement excentrique. Il aurait été pertinent
de situer les joueurs selon leur niveau de force (en squat et en soulevé de terre) en se référant
aux données indiquées par GARCON (2025) (Tableaux 2 & 3), mais cela aurait nécessité une
analyse individualisée. En effet, en globalité, les avants mettent davantage de charge sur leurs
barres contrairement aux %4. Se fier aux moyennes de charge soulevée et de poids de corps

fausserait donc I’analyse.

Concernant les tests de changement de direction, les progres, peu marqués avec I’appui pied
gauche, contrairement a I’appui pied droit, pourraient s’expliquer par des asymétries

individuelles ou par un manque de spécificité dans le processus d’entrainement.

Les moyennes obtenues au test du 5-0-5 (Tableau 5) sont désormais comparables aux valeurs
citées au sein de la revue de littérature. Pour rappel, post-protocole, les moyennes des jeunes
joueurs du LRC (catégories U16 et U18 évoluant au niveau national confondues) sont de 2,45
+ 0,29 secondes (pied d’appui gauche) et 2,4 + 0,25 secondes (pied d’appui droit) pour le groupe
expérimental. Pour le groupe controle, elles sont de2,47 + 0,21 secondes (pied d’appui gauche)
et de 2,63 = 0,31 (pied d’appui droit).

Les temps de référence des U16 de I’étude de Darrall-Jones et al. (2015) sont de 2,51 + 0,17
secondes (pied d’appui gauche) et 2,54 + 0,14 secondes (pied d’appui droit) et ceux des U18 de
2,57 + 0,12 secondes (pied d’appui gauche) et de 2,52 + 0,13 (pied d’appui droit).
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Dans cette étude, pour ’ensemble du groupe, témoins comme expérimentaux, les données
semblent inférieures et donc meilleures a celle évoquées par Darrall-Jones et al. (2015) mais
’écart-type est conséquent. Les valeurs sont, en globalité, hors des fourchettes transmises ce
qui démontre un niveau correct de la capacité a changer de direction au sein du LRC. Les tests
effectués au sein de I’académie professionnelle anglaise permettent aux sélectionneurs de
composer 1’équipe premiere. On suppose donc que le niveau correle avec le LRC, toutefois, les
routines, les conditions et le nombre d’entrainement sont inconnus. Une comparaison concréte

est donc difficilement applicable.

Sur le plan de la vitesse linéaire, les résultats au test du 10 métres montrent également des
progres. Pour rappel, post-protocole, les moyennes des jeunes joueurs du LRC (catégories U16
et U18 évoluant au niveau national confondues) sont de 1,93 + 0,20 secondes pour le groupe
expérimental et de 1,85 = 0,09 pour le groupe controle.

Pour I’ensemble du groupe, témoins comme expérimentaux, les données sont supérieures a celle
de ’académie régionale professionnelle anglaise (1,82 £ 0,12), d’apres Darrall-Jones et al.
(2015). Tout comme les tests de changements de direction, les routines, les conditions et le
nombre d’entrainement sont inconnus. Une comparaison concrete est donc difficilement

applicable.

Les conclusions sont similaires pour le test du 20 meétres : post-protocole, les moyennes des
jeunes joueurs du LRC (catégories U16 et U18 évoluant au niveau national confondues) sont
de 3,4 + 0,40 secondes pour le groupe expérimental et de 3,3 + 0,16 pour le groupe controle.

Pour I’ensemble du groupe, témoins comme expérimentaux, les données sont supérieures a celle

de ’académie régionale professionnelle anglaise (3,10 + 0,19).

Malgré les progres effectués par chacun des joueurs du LRC, I’accélération demeure un axe a

renforcer.

Pour conclure, ’amélioration de la force, en particulier via I’entrailnement excentrique, semble
étre a ’origine desprogres constatés sur I’accélération etles COD. Cette hypothése est d’autant
plus pertinente puisque les groupes controle et expérimental ont suivi les mémes entralnements,

a ’exception du travail de force spécifique en salle de musculation.
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5.2. Limites

Diverses limites émergent malgré 1’égard apporté au protocole et a sa réalisation. En effet,
réalisant le test de changement de direction et le test linéaire en extérieur et sur terrain en herbe
la fiabilité et la reproductibilité sont discutables. En fonction des conditions météorologiques,
I’aspect du terrain différe et la prise d’appui pour effectuer les changements de direction ou
méme pour accélérer sont compromis.

Cet aspect météorologique (vent, précipitations) s’est avéré étre un impact négatif pour certains

joueurs lors des prises de résultats post-protocole.

Contrairement aux deux tests précédents, les tests de force maximale : squat et soulevé de terre
gagnent en fiabilité et en reproductibilité comme ils sont réalisés en intérieur. Néanmoins, le
manque de mobilité et I'irrespect dela posture sécuritaire, fausse les résultats et limite I’atteinte
de la répétition maximale.

De plus, I’absence d’une grande partie des joueurs lors des séances a engendré un effectif
restreint ayant réalisé les tests pré protocole et post protocole. Par ailleurs, seuls les joueurs
ayant réalis¢ au minimum 80% des séances de renforcement musculaire ont été placés au sein

du groupe expérimental.

Enfin, les six séances initialement prévues pour I’entrainement excentrique ont été réduites a
quatre de manicre a effectuer les tests de force maximale pré et post protocole. Cette période
d’¢étude, limitée a quatre semaines, constitue un délai relativement court, ce qui peut expliquer
I’absence de différences marquées sur les temps de course des joueurs, tant au sein du groupe
expérimental que par rapport au groupe témoin. Malgré cela, des améliorations notables ont été
observées. Mais, celles-ci auraient probablement été plus significatives avec un protocole de

plus longue durée.
5.3.  Application sur le terrain

L’¢tude a permis d’identifier certains effets concrets de I’entralnement excentrique sur les
performances physiques dejeunes joueurs derugby a XV. Les résultats monitorés peuvent ainsi
étre utilisés au sein des séances de préparation physique. Dans I’optique d’optimiser les qualités

d’accélération et de changement de direction, il est possible d’intégrer des exercices
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excentriques et detravailler la dissymétrie latérale. Pour cela, concevoir des séances correctives
pour équilibrer la latéralité dans les changements de direction semble étre une solution.

De plus, I’excentrique, en plus d’avoir un effet sur la performance en sprint, démontré par le
protocole possede aussi un effet intéressant sur la prévention des blessures. En effet, celle-ci
peut étre pertinente et notamment au niveau des ischio-jambiers au vu du risque fréquent de
blessures dans la pratique du rugby. Pour cela, des exercices comme le Nordic hamstring
peuvent étre intégrés a une routine d’échauffement pour réduire les risques de 1ésions

musculaires mais également pour renforcer la chaine postérieure.
5.4.  Perspectives

Cette étude ouvre plusieurs perspectives intéressantes. Dans ’optique de I’approfondir, il serait
pertinent d’¢largir la recherche a un public plus vari¢ incluant d’autres catégories d’age ou
niveaux de pratique. De plus, étendre la recherche dans le temps pourrait engendrer davantage
de progres et ainsi appréhender optimalement les effets d’un entrainement excentrique. Une
telle extension pourrait donc permettre d’observer des effets plus marqués de I’entrainement en

excentrique.

Par ailleurs, mettre en place un profilage individuel en début de saison permettrais de cibler les
points faibles propres a chaque joueur et ainsi d’adapter les contenus d’entrainement a travers

des routines individualisées.

6. Conclusion

L’ensemble des résultats monitorés indiquent que la méthode excentrique, intégrée aux séances
depréparation physique, engendre des effets globalement positifs. En effet, les valeurs obtenues
mettent en évidence I’intérét d’un entrainement excentrique pour le développement de certaines
composantes de la performance physique comme 1’accélération et la capacité a changer de
direction efficacement. Toutefois, le manque de significativité sur le 5-0-5 pied gauche pousse

a la réflexion.
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Par ailleurs, les gains observés en force maximale au squat et au soulevé de terre, bien que
modérés, confirment les bienfaits de la méthode excentrique sur les qualités de force, comme

le suggere la littérature scientifique.
L’hypoth¢se est ainsi validée.

Pour conclure, le protocole de cette étude a permis de mettre en lumicre I'intérét de
I’entrainement excentrique dans les contenus de préparation physique chez de jeunes joueurs
de rugby a XV. Intégrer ce type de travail en tenant compte des spécificités individuelles
permettrait de mieux cibler les mécanismes d’adaptation et d’optimiser la planification de
I’entrainement. En effet, les asymétries et les besoins spécifiques propres a chaque joueur sont
indéniables et nécessitent d’étre pris en considération. Par ailleurs, cette étude suggere que la
performance en vitesse et en changement de direction peut s’améliorer grace a un travail réalisé
en salle de musculation. Cela représente un levier intéressant pour relancer la progression des
joueurs ou pallier a des périodes durant lesquelles 1’entrainement en extérieur est difficilement

réalisable, comme en hiver ou en cas de contraintes logistiques.
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blessures-et-rehabilitation-le-role-de-la-contraction-ex centrique
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https://www.valdemarne.fr/newsletters/sport-sante-et-preparation-physique/prevention-des-blessures-et-rehabilitation-le-role-de-la-contraction-excentrique

ufr3z | (L Goves™

https://www.sci-sport.com/articles/Influence-du-tempo-des-repetitions-sur-la-force-et-1-

hypertrophie-198.php

Figure 1 :
https://www.researchgate.net/figure/Dimensions-du-terrain-et-postes-du-rugby-a-XV -

Sources-AFP-sport-et-World-Rugby figl 323265002

Figure 2 :

https://owl-performance.fr/blog/comment-utiliser-les-differents-modes-de-contraction/

Figure 3 :

https://www.studiolocomotion.com/fr/blog/article/hypertrophie-musculaire-comment-et-

pourquoi

Figure 5 :
https://www.researchgate.net/figure/Diagram-of-505-agility-test-protocol fig2 354171969

Figure 6 :
https://www.researchgate.net/figure/Schematic-of-the-Illinois-A gility-Test fig3 325929661

Figure 7 :
https://www.researchgate.net/figure/A gility-T-test-procedure figl 266318371

Tableaux 8 & 9 :

https://strengthlevel.fr/standards-de-force/souleve-de-terre/kg
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Annexes

Annexe 1 : Séance de I’entrainement excentrique hebdomadaire du protocole

Objectf : Développement de la force -

Séance de musculation Méshode excentiaue ez

Date : 12/03/2025
Groupe : Cadets & Juniors
Echauffement 1. Déverrouillage au poids du corps + élastique HAUT et BAS du corps Durée:1h
2. Mouvements preparatmres [squat russe avec disq

: 4" de d te x 8 + TBl avec disque x 10 +
& de terre roumain, push press x 10 ; 2 tours ; r=0; R = 0-30 secs

Durée = 10 min ench tde 2 : |

Consignes : Se mettre par groupe de 4. Se mettre par taille et force équivalente. 2 3 4 séries minimum d'échauffement sur chaque mouvement avant d’atl:emdre la
charge de travail. Veillez 3 conserver une posture correcte. Ne jamais passer seul sur un exercice, attention a la sécurité des p

etala
Corps de H“mm-
seance Soulevé de terre roumain 80% du RM sdt 3 A4/0/%f1 By I G RERp (e

broad jump maximaux

Durée = 50 mins ; 15
min/atelier

Extensions de chevilles 80% du RM >
(mollets) 4/0/%/1
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- Université
urr)ss:i Lu' de Lille
Annexe 2 : Tableau de Brzycki
:: Nombre de répétitions

120 | 116.7 | 113.3 | 110.0 | 106.7 | 103.3 | 100.0 | 96.6 | 93.3 | 90.0 | 86.6 | B3.3 | B0O.0 | 76.6 | 73.3

18 [14.2]| 1.0 | 107710441012 979 | 9486 | 914 | 8B [ 848 | B16 | 783 | 75.0 | T8

15 [ 1118 [108,6|105.4[1022] 990 [ 958 | 926 | 894 | a2 [ 830 | 798 | 766 | 73.4 | 70.2

113 [109.4 [106,2] 103.1 [100.0] 969 | 93.7 | 90.6 [ 875 [ 844 [ 812 | 781 | 75.0 | 71.8 | 68.7

110 [106.9 1039|1008 97.8 | 947 | 1.7 | 88.6 | 855 | 825 | 79.4 | 76.4 | 73.3 | 70.2 | &7.2

108 |[1045]|1015| 985 | 955 | 92.6 | 89.6 | 86,6 | B3.6 | BD.6 | 77.6 | 746 | 71.6 | 6B.6 | 657

105 [1021] 99.2 [ 962 | 933 | 904 | 875 [ 846 [ B16 [ 78,7 | 75.8 [ 729 | 70,0 | 671 | 64

103 | 997 | 968 | 940 [ 911 | 88,3 [ 85.4 | 826 | 79.7 | 76.9 | 74.0 | 71.2 | 48.3 | 65,5 | 82.6

100 | 97.2 | 944 | 7.7 [ 889 | 861 | B33 | 805 | 77.8 | 75.0 | 722 | 69.4 | 64.6 | 63.9 | 611

975 | 948 | 921 | B9.4 | 867 | B39 | 812 | 785 | 758 | 731 | 70.4 | 7.7 | 5.0 | 623 | 59.6

95 | 924 [ 897 | 871 [B4.4 | 818 | 792 | 765 | 739 | 7.2 | 68.6 | 65.9 | 63.3 | 0.7 | 58.0

925 | 899 | 874 | 848 [ B22 [ 796 | 771 | 745 | 719 | 694 | 668 | 642 | 816 | 591 | 56,5

90 | 875|850 | 825 R0 | 775 | 75,0 | 725 | 70,0 | 475 | 5.0 | 625 | 60,0 | 57.5 | 55.0

B75 | B51 | B26 | 80,2 | 77.8 | 75.3 | 729 | 70,5 | 4B.0 | 45,4 | &3.2 | 40,7 | 58,3 | 555 | 53.4

— B5 | 826|803 | 779 [ 755 | 722 [ 708 | 685 | 661 | 637 | 614 | 59.0 | 56.6 | 543 [ 519
g B25 | B0.2| 77.9 | 75.6 | 73.3 | 710 | 687 | 66,4 | 642 | 619 | 596 | 57.3 | 55.0 | 527 | 50.4
P BOD | 77.B | 75.6 | 73.3 | 711 | 6B.9 | 66,7 | &4.4 | 622 | 60,0 | 57.B | 555 | 53.3 | 511 | 48.9
) 775 | 753 [ 732 | 710 [ 689 | 667 | 646 | 624 | 603 | 581 | 56,0 | 53.8 | 51.6 | 495 | 47.3
g 75 | 729 | 708 | 68.7 | 667 | 646 | 625 | 60.4 | 58.3 | 56,2 | 54.2 | 521 | 50,0 | 47.9 | 458
a 725 | 705 | 485 | 665 | 644 | 624 | 80,4 | 584 | 564 | 544 | 523 | 503 | 483 | 463 | 443
‘@ 70 | 681 | 661 | 642 ] 622 | 60,3 | 583 | 56.4 | 544 | 525 [ 505 [ 48.6 | 46.6 | 447 | 428
g 475 | 45,6 | 637 | 619 | 400 | 5B1 | 56,2 | 54.4 | 525 | 50,4 | 487 | 469 | 45,0 | 431 | 41,2
o 65 | 632 | é14 | 596 | 578 | 560 | 542 | 524 | 505 | 487 | 469 | 451 [ 433 | 415 | 397
5 425 | 60,8 | 59.0 | 57.3 | 55.6 | 538 | 521 | 50.3 | 486 | 469 | 451 | 434 | 417 | 39.9 | 38.2
Nl 60 | 583 | 567|550 (533 517 [ 500 | 483 | 467 | 450 | 433 | 417 [ 40,0 [ 38,3 | 36,6
Q 575 | 559 | 54.3 | 527 | 511 | 495 | 47.9 | 46,3 | 447 | 431 | 415 | 399 | 38,3 | 36.7 | 351
55 | 535 519 | 504 | 48,9 | 474 | 458 | 443 | 428 | 412 | 397 | 38.2 | 367 | 351 | 33.8

525 | 510 | 496 | 481 | 467 | 452 | 437 | 423 [ 408 | 294 | 379 | 364 | 35.0 | 335 | 321

50 | 486 | 472 | 458 [ 44.4 | 431 | 417 [ 403 | 389 | 375 [ 361 [ 347 | 333 | 319 | 305

475 | 462 | 449 | 435 [ 422 | 409 | 39.6 | 383 | 369 | 35.6 | 343 [ 330 | 317 | 30.3 | 29,0

45 | 437 | 425 | 412 [ 400 | 387 | 375 | 362 | 350 | 337 | 325 | 312 [ s0.0 | 287 | 275

425 | 413 | 401 | 39.0 | 378 | 366 | 354 | 342 | 330 319 | 307 | 295 | 28.3 | 271 | 28.0

40 [ 289 | 378 | 367 | 356 | 344 | 333 322 | 311 [ 300 28,9 | 278 | 26,7 | 255 | 24,4

375 | 365 | 354 | 344|333 | 323 | 312 | 302 | 292 | 281 | 271 | 250 | 25.0 | 239 | 229

35 | 340 | 331 | 321 | 311 | 201 | 292 | 282 | 272 | 262 | 253 | 243 | 233 | 222 | .4

225 | 216 | 307 [ 298 | 289 [ 280 | 271 [ 262 [ 253 [ 244 | 235 [ 226 [ 217 | 208 | 199

30 | 292 | 283 | 275 | 26,7 | 258 | 25.0 | 242 [ 233 | 225 | 1.7 [ 208 | 20,0 | 19.2 | 183

275 | 267 | 260 | 252 [ 244 [ 237 | 229 | 221 | M4 [ 206 | 199 [ 191 | B3 | 176 | 168

25 | 243|238 | 229 22| 215 | 208 200 [ 194 ] 187 ] 181 74 ] 167 ] 160] 153

225 | 219 | 212 [ 206 [ 200 194 [ 187 [ 81 [ 175 | 169 | 162 [ 156 [ 150 [ 144 [ 137

|20 [ walBe | B3| 178|172 | 167|161 [ 156 | 150 | 144 | 139 | 13.3 | 128 | 122

https://www.sportsulting.fr/definir-sa-charge-maximale-en-musculation/
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Résumé
Titre : « Effets de I’entrainement excentrique sur ’accélération et sur les capacités de

changement de direction chez de jeunes joueurs de rugby a XV. »

RESUME

Introduction — Le développement des qualités physiques et techniques est un sujet qui reste en
constante évolution au cours du temps. Parmi les composantes essentielles a la performance
dans les sports multidirectionnels, comme le rugby a XV, la capacité a alterner les phases

d’accélération et de décélération est considérée comme une qualité majeure.

Objectifs — Cette étude visait a évaluer les effets d’un cycle d’entrainement excentrique sur la
capacité d’accélération et de changements de direction chez de jeunes joueurs de rugby a XV

évoluant au niveau national.

Meéthodes — Deux séries de tests (vitesse linéaire : 10 et 20m ; changements de direction : test
5-0-5) ont été effectuées avant et apres un protocole de six semaines par 29 joueurs, dont 18 ont
suivi le protocole expérimental. Celui-ci comprenait deux semaines de tests de force maximale
(1°r¢ et 6°™¢ semaine) et quatre semaines d’entrainement excentrique., réalisées une fois par

semaine pendant une heure.

Résultats — Les testsde force maximale (soulevé de terre et squat) ont montré des améliorations
significatives (p < 0.05) avec une taille d’effet modérée (selon le d de Cohen). En ce qui
concerne les tests de changement de direction, le groupe expérimental a significativement
amélioré ses performances (p <0,01), avec une tres forte taille d’effet pour les appuis pied droit
et pied gauche (p <0,0001). Les tests de vitesse linéaire révelent également des progres
significatifs : réduction du temps sur 10 métres (p < 0,0001) et sur 20 métres (p < 0,0033), avec

une taille d’effet modérée.
Conclusion — L’ensemble des résultats suggere que I’entrainement excentrique, intégré aux
séances de préparation physique, a un impact positif sur ’accélération et la capacité de

changement de direction chez de jeunes joueurs de rugby.

Mots clés : Changement de direction, Force maximale, Méthode excentrique, Rugby, Vitesse
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Abstract

Title : « Effects of eccentric training on acceleration and change of direction abilities in young

XV rugby players. »

ABSTRACT
Introduction — The development of physical and technical qualities is a subject that remains in
constant evolution over time. The ability to alternate between acceleration and deceleration

phases is considered a key quality in multidirectional sports such as rugby union.

Objectives — The aim of this study was to evaluate the effects of an eccentric training cycle on
the acceleration and change-of-direction abilities of young XV rugby players playing at national

level.

Methods — Two series of tests (linear speed: 10 and 20m; direction changes: 5-0-5 test) were
performed before and after a six-week protocol by 29 players, 18 of whom followed the
experimental protocol. The protocol included two weeks of maximal strength testing (1st and

6th week) and four weeks of eccentric training, performed once a week for one hour.

Results — The maximal strength tests (deadlift and squat) showed significant improvements (p
< 0.05) with a moderate effect size (according to Cohen's d). With regard to direction change
tests, the experimental group significantly improved their performance (p < 0.01), with a very
high effect size for both right and left foot supports (p <0.0001). Linear speed tests also revealed
significant progress: time reduction over 10 meters (p < 0.0001) and 20 meters (p < 0.0033),

with a moderate effect size.
Conclusion — The overall results suggest that eccentric training, integrated into physical
preparation sessions, has a positive impact on acceleration and change-of-direction ability in

young rugby players.

Key Word : Change of direction, Maximum strength, Eccentric method, Rugby, Speed
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Compétences acquises

La réalisation de cette étude m’a permis de développer un large panel de compétences, tant sur
le plan méthodologique que personnel. N’en citer que trois représente doncune tache complexe.

Toutefois, certaines compétences se démarquent par leur impact significatif.

Tout d’abord, I’élaboration de la revue de littérature m’a appris a effectuer des recherches de
manicre plus efficace et a approfondirmes lectures. Savoir cibler les sources pertinentes, utiliser
efficacement les données scientifiques et croiser les informations pour enrichir I’étude a

constitué une étape déterminante.

La partie statistique a été une véritable découverte au cours de laquelle j’ai eu I’opportunité de
me familiariser avec des outils spécifiques. Qui plus est, elle m’a permis de prendre conscience

de I'importance de la rigueur dans le traitement et ’interprétation des données.
Enfin, la réalisation de tests sur un échantillon trés conséquent m’a permis de développer ma
capacité d’organisation, ainsi que mon adaptabilité face a des situations variées et parfois

imprévues.

Ce travail a été particulierement riche en apprentissage et en expériences. Ces compétences me

seront, sans aucun doute, précieuses pour la suite de mon parcours académique et professionnel.
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