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SPORTS CONCERNES

» Presque tous ! En effet, 'évolution de la composition corporelle _donne_des inforrpations SUr Jy
pertinence du programme d’entrainement et/ou du’programmen alimentaire. Cela étant, Certains
postes en Rugby, Football américain, certaines categories extrémes en Judo et Ly

| tte réquiren
un poids de corps trés élevé difficilement compatible avec un faible pourcentage de masse grasse

Ry

OBJECTIFS DU TEST

- Estimer la masse

T
grasse et la masse maigre et pouvoir ainsi améliorer I'alimentation
d’entrainement.

et le plan

* Seule la pince Harpenden® a fait l'objet d’études

de validation. Elle permet de mesurer I'épaisseur du
- pli cutané.

Les relevés doivent atre effectués par le méme expert,

toujours sur le cote droit (méme pour les gauchers)
sans contraction musculaire. I’

opérateur ne doit pas
pPrendre en considération [es aponévroses durant
les mesures et peut faire rouler le pli entre le pouce
et lindex pour |eg enlever. La mesure doit éire

sensiblement |3 méme 3 fois de suite (prendre alors la
moyenne des 3 mesures).

Py, * Approche individualisée
¢ + * Permet d'évaluer I'efficien
d'entrainement et dy plan a
* Pertinent pour toutes les

(athlétes de haut-
obéses)

Nous vous suggérons ici la méthode a 4 plis 9”
S équation de Duymin et Womersley, homologueé
_~ “1 Programme scientifiquement.
Ilmentalre_

Populations
niveau ou sédentaires non

UNE Fois Les 4 pus MESURES, IL SUFFIT DE
LES ADDITIONNER

ET DE SE REPORTER AU;‘
TABLEAUX LIVRES AVEG LA PINCE POUR OBTEN!
LE POURCENTAGE DE MASSE GRASSE.

* Nécessite de |a prati
- rateur physique

* Représente un investiss

500€ environ

que de la part du prépa- :

ement majeur, sojt -
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Pli i . . . . P L .
(a'nsup_"a iliaque, oblique au-dessus de la créte iliaque & son intersection avec la ligne axillaire antérieure
ention ce pli est souvent mal mesuré 1).
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EFFETS DE UENTRAly,

ET REGIMES SUR L 5pll

RENDRE COMPTE DES
Selon Wad?doo; &?:{[z

ONCERNES : 7 . .

] 7 | En effet, I'évolution de 12 composition corporellel'cri]i):r?tzi:iees ég{grggg?ngesrg A
. Prrt‘?sq:setcétsp'rogrammé d'entrainement et/ou dli’pror?ézrngéran ;S o Ju 4o ot Lutte r’equiérm
pertine | américain, certaines catego ; e de masse
poste_sderéeR(l:Jgrl;)g tI:gsO ggvé difficilement compatible avec un faible pourcentag grasse
un polas 7

SPORTS C

S — . ainsi améliorer I'alimentation et Iep?inl
‘ i t pouvoir ainsi @
. Mesurer la masse grasse et la masse maigre e
d’entrainement. _ |
. Observer la prise de volume musculaire. | |

« 1 métre souple.
1. Le sujet doit étre relaché pendant les mesures.

2. Le métre souple doit étre placé parallélement au sol.

« Approche individualisée.
l + Permet d'évaluer la pertinence du pro-

gramme d'entrainement et du plan alimen-
faire.

« Pertinent pour toutes les populations (ath-
létes ou sédentaires).

« Une structure osseuse large (bassin de fa
= femme par exemple) peut rendre cette mé-

thode imprécise. Ainsi risque-t-on de sures-

timer la masse grasse.

* Les athlétes a volume musculaire important

ont forcément des mensurations assez impor-

tantes sans étre nécessairement trés gras.

" » Mesure peu fiable pour les enfants et les

personnes agées. .

* Mesure peu fiable pour de faibles pour- |

centages de masse grasse (< 9 % pour les -

- hommes et < 19% pour les femmes). -
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JoUR LES HOMMES

gsurer la circonférence du corps au niveau de I'abdomen
em

etde soustraire la valeur du cou (sous la pomme d'Adam).
ril) €

P

B e ¥

Cmwm

POUR LES FEMMES

Ry

EX Yoy ) )

Nous vous proposons pour les femmes des mesures de
circonférences localisées sur le bas du corps, région de stockage
classique de leur masse grasse :

P

.
Py

- Hanches (circonférence la plus importante).
- Taille (circonférence fa plus faible).
- Cou (mesure similaire aux hommes).

Ilsufft d'additionner Ia valeur de Ia taille avec celle des hanches puis
de soustraire celle du cou.

NE |
ol
RESULTAT: DCES DONNEES CALCULEES, REPORTER LES
ANS LES TABLES DE REFERENCE CI-APRES.
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TaLLE (cM)

TalLLe (cm)
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LE Y BALANCE TEST pathique dans un objectif daide au diagnostic et a la

validation du traitement. Au-deld des asymétries, ce
Le Y Balance Test fait en réalite partie, lui aussi, du  test permet également dapprécier la qualité de réali-
Functional Movement System. Burton et Cook ont  sation du mouvement, donc (organisation motrice
considéré qu'il complétait parfaitement les sept  du sujet. Pour une meilleure analyse, je préconise un
mouvements du FMS. Le YV Balance Test est une  enregistrement vidéo du test, caméra sur un trépied
version simplifiée d'un test plus élaboré, le Star  placée face au plan de test antérieur, lobjectif centré

Excursion Balance Test développé par Gary Gray, qui au milieu du bassin du sujet testé. Les informations
repose sur huit orientations et sens de déplacement.  délivrées mettent en lumiére les différences entre les
Le Y Balance Test, lui, n'en compte que trois, sur trois  deux cétés et permettent la mise en place d'un traite-
plans : antérieur, postéro meédian et postéro latéral. ment correctif des stratégies motrices dans un but de

: rentabilité "énergétique” du mouvement. »
Ce test, aussi facile & mettre en place que le FMS, '
est utilisé pour mesurer précisément les asymetries
des membres supérieurs et inférieurs. Une fois ces
asymétries mises en évidence, & la faveur d'un travail
correctif, il est possible de réduire les risques de
blessure. Plusieurs études l'ont dailleurs démontre.
Loic Gambardella, kinésithérapeute et préparateur
physique fondateur de Be Athletik, un centre déva-
_luation et dentrainements fonctionnels, est spécia-
liste de I'analyse du mouvement. Il a été l'un des
premiers utilisateurs du Y Balance Test, en France:
«lintérét premier de ce test, confirme-t-il, est la
rc.echerche des mouvements asymétriques, donc du
risque de blessure induit par les éventuelles asymé-
tries, par une mesure simplifiée du ratio entre le coté
droit et le c6té gauche. Pourquoi se focaliser autant
sur les asymétries ? Parce que le déroulement d'une
démarche corrective tel que lenvisage Gray Cook
Place en priorité le traitement des asymétries, et
i{seu[ement dans un deuxiéme temps
naer;f;;rche de Tobilite’.-L'e’vcluation
Stre eﬁeccize’ que qtjes mznut‘es ei'f peut ,
d'eﬂtrafnemeenet au enc{emmr? ,d une séance.
& haute intensité ofin dapprécier l'im-
ﬁscttri«?;;(seiczrz:e sur les ‘cslg/‘rnéfr[es,- mais aussi ava’nt £ ']
e type kinésithérapique et/ou ostéo-
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CHAPITRE 1
L'APPROCHE

PROPHYLACTIQUE

Le Y Balance test (membres inférieurs)

illustrée du Y Balance test / Voici les trois types de mouvement selo
postéro-latéral) réalisés de maniéere bilatérale (droite et e n
critéres dobservation pour la notation.

Présentation
postéro-médian et
de réalisation et les

pied ot réitd (san :
reitérez le mMouvement. $ que votre pied ne touche le sol et sans perte

Scanné avec CamScanner
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Le Y Balance test{(membres supérieurs)

Ces critéres de réalisation des mouvements sont également applicables pour les membres supérieurs.
+ La complexité du mouvement réside dans le fait qu'il vous faut aller le plus loin possible en maintenant le contact
main/boite et en conservant votre équilibre.

o

B

En plus du FMS et du Y Balance Test, le Functional
Movement Systems propose le Selective Functional
Movement Assessment (SFMA) regroupant un systéme

de tests plus complet qu'il. est recommandé d'utili-
~ ser lorsque le sport{f/patlent a une douleur aigue ou
|or3qua| est nécessaire d'obtenir plus de précisions

sur [origine des déséquilibres. Lensemble .de [éva-

luation peut comporter 80 tests en adéquation avec

e i e L i S e e e ) A i e i s 0 7

les dysfoncﬁonnements observés. L'usage du FSMA
permet de dégager une cartographie du corps humain
avec les zones exprimant des restrictions de” mobi-

lité"et celles dans lesquielles on distingue un déficit du

i it bt it s ireira L i e B Pl

49

contréle moteur. Cet outil permet ensuite de sélection-

ner efficacement le choix des mouvements correctifs ou

thérapeutiques mais aussi, pour les kinésithérapeutes,

de guider les interventions en theraple manuelle :

e e B e e A N e e S s A

SN T P S = PR
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CHAPITRE 1
L'APPROCHE PROPHYLACTIQUE

Les tests complémentaires
d’intégrité physique
(mobilité et gainage)

En complément des tests fonctionnels FMS et
Y Balance Test, il est recommandé de parfaire I'éva-
luation des sportifs & l'aide d'autres tests dits d'inte-
grité physique, qui évaluent la mobilité et le gainage
du tronc. L'idée dans cette sous-partie n'est pas de
référencer l'ensemble des tests existants, mais plutét
de sappuyer sur quelques exemples concrets, tres
simples & mettre en place. Chacun des tests presen-
tés fait l'objet d'une évaluation chiffrée avec une grille
d'évaluation de 0 & 5 (O : trés mauvais / 1 : mauvais
/ 2 :faible / 3: moyen / 4:bon / 5: trés bon). Je me
sers de ces tests depuis 2008. lls mont été présentes
au Stade Francais & I'époque par Grant Duthie qui,
lui, les utilisait auparavant avec l'équipe de rugby
australienne des Waratahs en Super 15.

Exemples de tests de mobilité
sur les membres inférieurs

LE THOMAS TEST MODIFIE

Le nom de ce test vient du Gallois Hugh Owen
Thomas (1834-1891), 'un des péres de la chirurgie
orthopédique. Il a ensuite été modifié par D. Harvey
en 1998 et cest dans cette configuration qu'il est
présenté ci-dessous. Il permet d'évaluer la souplesse
des muscles ilio-psoas et des quadriceps.

50

1307

Q0°

Objectif / Ce test permet de déceler les déficiences
souplesse au niveau des iliopsoas et des quadriceps,

Matériel / Une table de kinésithérapeute, un gr:
métre pour mesurer les angulations.

Protocole / Le sujet sassoit au bord de la table ¢
sorte & avoir ses cuisses au deux tiers en contacta-f
la table et les genoux dans le vide. Il sallonge 5!
dos, une jambe ramenée 4 la poitrine et Jautre toue*
dans le vide. Le test consiste & eévaluer le degfei
tension qui maintient la jambe dans le vide ila harlce‘
le genou et la cheville sontiils sur un meme;g
La jambe pend-elle facilement ou fautl appur® -

o & lo B
- '+ paralléle 8

ue la cuisse soit p g

le genou pour q fautil poussér®

La flexion du genou est-elle facile gu i
le tibia pour la favoriser ? Si la jamoe psi ficle, ¢
. S b
et si la flexion du genou est e“j'ausoas e
déduit une mauvaise souplesse l.IOPS '
eps.
une mauvaise souplesse du quadricep :
5
\ ux e
: roit @ 970 ¢
Prise de mesure / Le sujet CaS :Jder e |Heu}f1::
. a
espacés dune courte pé;USe- fion (€0 nchevél*!‘
. E a l [4
esurer langy tl
deux essais et m ol genoue Eﬁect”e

as puis €n

$0
{ tableau € essO)
mbes (droite/gauche)

genou pour liliopso
pour le quadriceps ¢
lexercice sur les deux ja
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MOBILITE BILATERAL DES ADDUCTEURS AU MUR

Objectif / Mise en évidence de déficiences en
souplesse au niveau des adducteurs.

Matériel / Un mur, du scotch ou du strap, un gonio-
metre pour mesurer les angulations et les reporter
sur le mur,

Protocole / Le sujet sallonge sur le dos, les fesses
clollées contre le mur, les jambes tendues qu'il doit
ecarter le plus possible en les maintenant tendues
(en contact avec le mur) et en conservant les fesses
plgquées au mur. Lécartement des jambes doit se
fa|r? progressivement, sans mouvements saccadés.
Tenir la position maximale pendant 2 secondes.

Prise de mesure / Le sujet a le droit & deux essais,

Zspacés d'une courte pause. Garder le meilleur des

irea:jtxsiisfis et mesurer I'angultaltion par rapport.au

Symetr e U Verjﬁer que l'écartement est bien
Que et, si ce n'est pas le cas, le noter.

S

120°

MOBILITE CHEVILLE

Objectif / Ce test permet de déceler les déficiences
de souplesse de la chaine postérieure (soléaire,
gastrocnémiens et tendon d’Achilles).

Matériel / Un mur, du scotch ou du strap, une régle
pour mesurer en cm |écart entre le mur et lextrémite
des orteils.

Protocole / Le sujet se place debout face & un mur,
touche le mur avec son genou tout en conservant le
talon plaqué au sol, le buste reste droit, paralléle au
mur.-les bras sont en appui contre le mur, la jambe
arriere est proche du bassin (quasi a I'aplomb). Lindi-
vidu augmente progressivement la distance entre les
orteils et le mur jusqu’a ce que son genou ne puisse
plus toucher le mur sans décoller son talon du sol.
Rester dans cette position maximale avec le genou en
contact avec le mur pendant 2 secondes.

Prise de mesure / Le sujet doit suivre le protocole
sur les deux jambes (droite et gauche). Mesurer la
distance entre le mur et les orteils (cm).
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