[image: image1.png]


[image: image2.png]






Feuille de renseignements

Nom : ____________________________________   Date : ___________________


Les principes de biomécanique

La biomécanique, une discipline qui étudie la mécanique du geste sportif, est le meilleur guide pour analyser un geste dans le but de le corriger ou de l’améliorer. Voici certains principes fondamentaux de biomécanique.

Principe no 1 : L’équilibre

Plus le centre de gravité est bas et plus la base d’appui est large, plus la ligne de gravité est près du centre de la base d’appui. Plus la masse de l’athlète est grande, plus la stabilité de l’athlète est grande.

Principe no 2 : La force

Les gestes impliquant la force maximale exigent l’utilisation de toutes les articulations possibles.

Les athlètes peuvent fournir un effort maximal par la force maximale ou par la vélocité maximale. Lever un poids en haltérophilie constitue un exemple de geste impliquant la force maximale, mais lancer au baseball est un exemple de geste impliquant la vélocité maximale.

La force est, au point de vue mécanique, ce qui permet de vaincre l’inertie d’un corps. Pour produire une force, tu dois contracter tes muscles afin d’engendrer un mouvement au niveau des articulations. Plus le nombre d’articulations sollicitées et le nombre de muscles contractés sont élevés, plus la force produite est grande.

L’observation d’athlètes élites peut s’avérer très utile, car elle permet de voir quelles articulations sont réellement utilisées. Par exemple, en observant des joueurs de hockey, on peut voir qu’ils utilisent leurs jambes, leurs hanches, leurs épaules et leurs bras lors des tirs frappés. S’ils oubliaient de faire appel à une articulation, la force du tir s’en trouverait diminuée.

Principe no 3 : Vélocité maximale

Les gestes impliquant la vélocité maximale exigent l’utilisation des articulations dans le bon ordre, soit de la plus grosse à la plus petite.

Dans les gestes impliquant la vélocité maximale, le mouvement va de la plus grosse articulation à la plus petite ou de la plus lente à la plus rapide. Ainsi, les articulations rapides peuvent contribuer au mouvement quand l’articulation précédente a atteint sa vitesse optimale. L’athlète peut donc accélérer constamment le mouvement jusqu’à l’instant critique. Par exemple, lors d’un lancer du javelot, la vélocité maximale est atteinte au relâchement du javelot.

(suite)



Lors de ces gestes, la vélocité maximale se produit à l’extrémité d’un ensemble de segments corporels.

Principe no 4 : L’impulsion et la propulsion

Plus l’impulsion ou la propulsion (ou les deux) sont grandes, plus l’augmentation de la vélocité est grande.

Les gestes nécessitant un saut exigent de l’athlète une projection du corps le plus éloigné possible du point de départ de l’impulsion (exemples : saut en longueur, triple saut, saut en hauteur, le smash au volleyball, etc.). Pour exécuter un geste impliquant un saut, l’athlète doit s’assurer que son corps a atteint une vitesse optimale lors de l’appel. Il doit transmettre suffisamment d’impulsion afin d’atteindre la vitesse optimale. L’implusion produite est appelée une quantité de mouvement (momentum).

Les gestes nécessitant des déplacements et des transferts de poids exigent une propulsion de la part de l’athlète. Plus la propulsion est grande, plus le momentum est élevé.
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