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Orientation du probléme :

La milloure prophylaxie des accidents et blessures dans une
séance d'éducation physique et sportive (E. P 5), reste toujours
I'échauffernent. (7est également, le meilleur moyen pour amener
les pratiquants & une « disposition = « étal d'espril = ou d'=
humetir » corrects pour ce qui va étre demandé dans la partie prin-
cipale de la séance. [l constitue également, un outil d'information
pour I'enseignant, 107squ’ll Veus avolr une igee sur I'éar psycho-
physique de ses dives. Léchauffement constitue en sol, un
concepl trés souvent (et forternent) lié & des activités corporelles
sportives de faibles intensités, qui servent & loptimisation « de
Fétar de fonctonmement & psyclo-pliyshyue reyuls, o pavenis 4
un niveau d'activation précis, et & prévenir les blessures (ROTHIC
1974, ZIESCHANG 1978, 1982, 1983, THIESS/SCHNABE! 1956).

1l représente selon ZIESCHANG (1978, 1982), « ... les exercices
actifs et passifs, généraux ¢t spicifiques, tendant 4 1a production
d'une forme psycho-physique optimale avant l'entrainement ou la
compétition = (p.83), En fait, quatre eflets sssentiels sont altribués
en général, i Iéchauffement :
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¢ amélioration de la.dimension organisme générale & la per-
formance, provioquant par la méme des effets psychologiques met-
tant dans Yambiance I'organisme humain (P. 0. ASTRAND/ K.
RODHAL, 1980, p. 419);

+ amélioration de la dispesition coordinatrice & la performan-
cé par uné metlleire sensibilité nerveuse, associde & une meilleure
élasticité musculaire (H. BAUMANN/H. REIM, 1984, p. 158);

* optimization de lo dispealtion paychique & ln performonce,
par une amélioration de I'attitude émotionnelle, de la stabilisation
émotionnelle, de la conflance en sof, de Fattention et de la motiva-
tion d'une soumission & la tiche (K. ZIEBSCHANG, 1962, p. 84);

* prévention des blessures : pour ce demier effet, Fopinion
n'est pas partagle par tous les auteurs. Des athlétes n'ayant pas
subi d'échauffement, ont pu terminer leur entrainement, ou un
test de performance sans blessure,

Mianmoins, certains facteurs vont conditionner le déroule-
ment de cet échauffement, et lul permettre d'atteindre les effets
recherchés cités plus haut, Nous énumérerons © le genre de vife-
ment, ige, In condition psycho-physique. I'heure, a température
ambiante, le niveau de pratique antérieur, le type de Factivité
d'échauffemen {exercices ou jeux), la durée, intensité, le laps de
temps entre Ia fin de Péchauffement et Fexécution de Fhabileté
motrice visée, la structure de I'habileté ot I'importance de la com-
pétition ou de lentrainement,

Ce sont ces factewrs qul vont en falt déterminer 1a durée de
|'echauffement et ¢ conditionner.

F. 0. ASTRAND/K. RODHAL (1980) recommandent pour I
durée de I'échauffement : » ... Jorsqu'il ne s'aglt pas d'une épreuve
sportive, 5 minutes dexercices légers ou modérés: constituent
habituellerment un échauffement suffisant, » dans le cas contraire,
o ... 154 30 mirates, » (p. 419).

On peut donc supposer, que cette partie de la séance, va per-
medtre au pratiquant de commencer la deuxiéme partie de la séan-
ce avec une disposition psycho-physique = améliorée »

En partant de cette supposition, ot en considérant qu'en phis
dis quatres effets attendus, £'ajoute 3 I'étudiant en B. . 5. la nboes-
sitié de ressentir soi-méme de tels effets, afin de pouvoir plus tard,

mativer ses Elbves & les réaliser, on peul se poser ln question sui-
vanta : = Bsl-ca qua la forme, 1a durde et la nature {en ne considé
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Tani que ces paramétres) des exercices proposés aux différents
échauffements pendant les cours de pratique psysico-sportive,
aménent réellement notre Sudiont & « ressentir n  (RCHARRE
uni amilioration de son éiat psycho-physique du moment 7,  Tlaester

2. méthodologie de la recherche

120 étuliants de premibre annte ont participé & cette enquite,
qui s'est déroulée pendant deux semaines, 05 séances pour chaque  Abdallsh
ttudiant ont éé observées dans les disciplines sportives inscrites  DIADLT
dans le programme de formation, 4 savair : le Hand-ball, le lancer
de poids, la gymnastique (agrés), la natation et le judo.
La forme, la nature et Ja durée des différents échauffements qui
ont eu liew, sont résumbes dans bz tableau 07,
Les moyens wtilisés pour le recueil des informations susccep-
tibles de rpondre & notre supposihion sont de deux types
* le magnétoscope : pour avoir une idée sur la durée de Iacti-
vité motrice réelle, la nature des exercices et la forme d'organisa-
tion des différents échauffements, et dans un souci d'objectivité ;
* le profil de polarités {ou diiférentiel sémantique) de R. ‘
Mathesius (1972}, qui et composé de 3 dimensions : V'état de santé
corporel (fort, solide.. faible), V'état dactivité (actlf, engagé.) et
I'état d"humeur (triste, joyeux, soucieux...),
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ECHAUFFEMEHNRWNT

FORME MATURE Thiork v
Hikall Senti-irectif En mcarvesnent,
peiils jeux avec
ballsn, 15 mn s

Civmmnas Emeignast detge | Mouvemnents
Fymosgues
saligees 20 ma Bl

Lamcer Enpngiant dirige | Manipelation
enfi siatiques 13 mn 600

Mlalalsan Librs ankar. Hhwiw i 1'oa
¢f daet 'ean, 13 mn i

Juda Enseignant dinige | En momvement
e habarmis 15 wm £ule

fehaned, roalsle.. ).

Tab, 01 Los dfrants dchautfemonts réalsbs par los dlodans.

Dérvulesent de Venquite . Les dudianis sont filmes pendant
Féchauffemant. Lo quostinnnaire ost rnmri'li avant ¢t apris

I'échauffement.
3. Présentation et interprétation des résultats

Les résultats sont présentés de la manlbre sulvante : - 1. analy-
se de varlance et comparaison des moyennes oblenues & chaque
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echauffernent ; (tab. 2 4 4). - 2. Analyse de variances of comparai-
son de moyennes 4 chaque moment (début et fin) entre les diffé-
rents échmiffements... (tab. 5, 6 7). - 3. La présentation est [aite b
pour chacune des dimensions de Iétat psycho-physique visées par L7
e questionnaire.
Pour pouvoir mesurer et comparer les différences observées,
les caleuls suivants ont ébé nécessaires :
* moyenne arithmitioque () ; - écart type (E) ; - variance, Abdalksh
Pour les différentes dimensiors de I'état psycho-physique, DIACUT
nous utiliserons les abréviations suivanies : 1"8tat de santé corpo-
rel (E. 5. C.) I'état d'Humeur (E. H) ; ot Etot d'activité (E. Ac); Etat
psycho-physique (E. B Pl

Sperive

3.1 Résultats et Analyses

Las résultats sont prisentés dans les tableaux 02 & 07 ef la figu-
rie 01, En congicérant les résultats relevis chez les 260 cas (Tab. 02,
03, 04). nous pouvans constater une amélioration générale signifi- ,‘
cativede C. PP (ESCaP=058,E AcAP=0l9. EH.AP=
034). Cecl est confirmé par los pourcentapes de sujets & amélior-
tion dela E. F. T, qui sont & chaque fols &t pour chagque dimension,
supdriewrs on valeur & coux des sujets & altération de la P P,

En considérant les échauffements réalisés dans chacune des
disciplings sportives, et en comparant les moyennes obbenues aux
moements 1 (au départ) et 2 (fin de 'Gchauffement), nous pouvons
constater que deux échauffements ne semblent pas avoir eu 'effet
total attendu : celul réalisé en séance de gymnastique, pour la
seutle dimension B. H. (test du t négatif, tab. U4), et celn reabisé en
Jude, pour la dimension E. Ac (t négatil, tab.03). Ces résultats
apparaissent également dans la Fig. 01.

Ung comparaison des moyennes relevies aux moments t1 ¢ 12,
pour chacun des échaulements réalisés, et dans chacune des
dimensions de la P! F, montre que seules les moyennes observées
en séance de hand-ball sont significativement diffézentes dans les
dimensions E. H. (1 P = .012) et E. 5. C. (4 P = 066), (Tab. 04-02).
L'E. Ac. rste sans changement.

Une seconde remargque s'impose : bes moyennes relevées en
hand-ball et en gymnastique (Tab. 02, (3, (4, et fg. 01), sonkt infé-
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rieures 3 celles relevies pour bes échauffements dans les autres dis-
ciplines.

Un seul contraste est cependant confirmé par les tests du
ONE-WAY et de SCHEFFE (Tab. 07), entre les moyennes oblenues
au mcamvenl 12 {-nprh I'tchaufferment) en séance de hand=ball et de
lancer de poids (3 P = .00d1).

3.2 DISCUSSION

« Une amélioration de la disposition organique générale « O,
ASTRAND, K. RODHAL, 1980, p.419) et « une meilleure Elasticité
musculaire » (H. BAUMANN/H. REIM ; 1984, p. 158), reprisen
tent deux des quatre effets essentiels qui sont attribués en général
& Féchauffement. Ceci doit donc s traduire chez nos étudiants par
une sensation d'amélioration de I'éal de santé corporelle,
Lanalyse des résultats (Tab. 02 4t Flic.00) va dams le sens di cette
supposition, sl nous consldérons les pourcentages de sujets & amé-
Horation de I'E. 5. C., e les signes ous positifs, relevis dans les
tests du t, dans la comparaison des moyennes enfre les réponses
ODIENES AUX MOoMmEents 1 ef L2,

Il semble denc qu'il y ait eu amélioration de FE. 5. C., plus pati-
culigrement en Hand-ball. La durée passée & |'échauffement, aura
e done relativement suffisante, pour provoquer ca réveil muscu-
laire ef organique. En moyenne 5 & & minutes dactivité réelle &
Fechauffement, sur une durée totake de 13 MINULES, JUTent permis
'attedndre cea réaultats, oo qui refoink la recommandation de P2 G
ASTRAND / K. RODHAL (19800, lorsqu'ils proposent 5 minutes
d'exercices physiques a I'échauffement.

5i pour la dimension E. 5 C, les données évoluent dans la
méme direction {amélioration), cela ne semble pas étre le cas pour
les dimensions E. H. et E. Ac. En gymnastique et judo, elles évo-
huenit #n sens contmaire, Cest=A-dire negativement (test du | niaga-
tif}. WNous remaquerons également Iamélioration significative de
I'E. H., obtenue en séance de hand-ball,

Pour ces dimensions E. H. et E. Ac, et en procédant par élimi-
partion, seul « ke Lype de Vaclivitd d'&houlfement », w'esl pas habi-
tuel, car il change en fonction du théme de la séance (ou objectif).
En reconsidérant le type et le contenu des exercices de chacun des
échauffements effectuds, celul rénlisé en gymnastique présente
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une différence par rapport aux autres échauffemnents. I a &té fait
sur la boase d'exercice statiques, ol les étudiants &xécutent des
axercicus o' dlirements of d'asscuplissements musculaires Tos S
dlanis répbtent ensemble les mémes exercices, sous la direction de  Soomme
I'enselgnant. Dans les autres disciplines, I'échauffement grice aux = Spow
exercices proposés par I'enseignant, a été plus dynamiquae, 'est-3-
dire petits joux (hand-ball), chutes sur tatamis (udol, nage (nata-
tion}, course et manipulation d'engins (lancer de poids). Ces exer- ., L
cices représentent la partic spécifique de I'échauffernent, C'esi-d-  aoyT
dire des exercices en rapport direct avec le théme de la séance. En
gymnastique, bien que cet échauffernent soit en rapport aver I'ab-
jet die la séance, il s'est déroulé comme étant un échauffement
général de toutes les paties du corps, or qui ne difftre pas de
Féchauffement de routine, habituel, Cecl a eu pour ainsi dire, un
effet direet sur I'E.H. dea ftudianis, qui me trouvent pawr cela,
aucun « plaisic » dans 'échauffernent réalisé, contrairement & ce &
quol on assiste en hand-ball. La remarque faite pour Féchauffe-
ment en gymnastique, est également valable pour le lancer de
poide ; Bion que colui-ci go doit dérouls sves manipulations da Pan- ‘
gin {poids), les étudiants réalisent cette manipulation sur place,
c'est--dire de facon statique, ce qui explique celte différence signd-
ficative relevée au moment £2, entre les moyennes oblenues en
riponse au questionnaire, en hand-ball et lancer de poids, dans la
dimension E. H. Les étudiants éprouvent plus de plaisir en hand-
ball qu'en lancer de poids.

Ces petits jeux réalisés & I"échauffement en hand-ball, ont éga-
lement fait 1a différence avec les disciplines restantes (Tab. 05-0al;
I Fived ol B dEnlﬂ'anFl
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Tab. 02 Résultets abbenus sux momenls | 1 (av. la sdanca) el 1 2 { aprés Nechaul-
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Tab, 33 Rbsulisis oblanus sux momants | 1 (ay, o seanca] ol 12| IFH‘;
I'schsufement), dans i dimension #nt d'ectvite (E.Ac),
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Figuira 1. Histngrama das Ssnlidinne de la EP.P., apris 'ichauslfemant, dens
chacure des discipline sportivas.

75



Influence de I'’échauffement sur I’état psycho-physique des

Djaout Abdallah

étudiants en E.P.S.

I.E.P.S — Université d’Alger
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H.Ball Juda Ny Im -208 7268 | 1=-280
29 BT | Pe. (43 4* Gk | P w8 s
Gymn Lescer | 2221 | B304 1= 48 2 | X0 tm 01
[/ (X 0210 | 8y P= 829 oTel f BN | Pe, 03
Crymmas, Matal.. 213 1o AT L1 im 53
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(A% 37 857 | 1993 F= 250 EA76 | 2370 | P=_ &4
Lancer. Judo 4 [ R pad ) ]
29 271 PF=. 850 Q064 P s TH
Maisl Juds, | 2036 | 2334 L= BR 20 | ARl w=- T2
LER Tl ] 790§ 9.27) Pa 25 A7 | 908 | Pa. AT
Tt & ONEWAY : Quotient Fw 14TE F =, O0HT
Test de SCHEFRFE 1 Pax de commuie
Tesi du ONEWAY Pour: ESC (il - 2) Queticni F = 43774 P =, 7670
Teat de SCHEFFE : Pay dg contrasio

Tabd, 65 Comparaisons des moyennes ol diffisences sux momaonts L 1|
Av. ln séanca) el | 2 [ aprés Péchauliament ) pour la dimension E.S.C.
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Tabl. 06 Comparalscns des moyennes ol difldronces aux momaents 1 1
| v, b gdance) ol t 2 [ aprés I'échaulloment j pour la dimension E.Ac
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Tabl, OF Comparalians des moyornes of diflérenoes sux morans 1
{ v, fa sdance) el 1 2 [ aprés Pechauflemant ) powr la dimensian EH.
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