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dimension physique

Ftape 3 : Formaliser les influences et les interactions (positives, négatives, autres) entre les

différentes qualités physiques.

> |’ est la qualité centrale dans la réalisation de la performance.
¥ La Force et la agissent en synergie pour optimiser I’
+» L'Endurance influence positivement les qualités de Force, de etd’

+» La Souplesse augmente 'efficacité de I’
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Ftape 4 : Schématisation (Page 1).
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Ftape 4 : Rédaction (Page 2).

» L'augmentation des niveaux de puissance musculaire (Force-Vitesse) permet un meilleur
contréle moteur (efficacité / économie) lors de I'exécution d'un geste. Pour un tir a 3
points au basket-ball (distance normalisée), plus la puissance musculaire est importante,

plus le contrble est facilité.

+ ['augmentation du niveau d’'endurance générale assure une maintien de |I'adresse au

cours du temps et une relative conservation de la qualité malgré la fatigue.

+» L'augmentation de la souplesse (= mobilité arficulaire) agit positivement a 2 niveaux :

« Optimisation de I'adresse au travers de I'amplitude gestuelle et du relGchement.

«  Optimisation du niveau de force qui s’effectue sur des segments et des angles plus importants.



