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Problématique

La difficulté dans l’entraînement des jeunes catégories est de 
programmer et bâtir sur un organisme encore immature et en 
plein développement.

Les variables de croissance et maturation venant se rajouter à 
celles qui régissent les principes de l’entraînement.

Quels sont les grands principes à respecter dans l’entraînement 
des jeunes catégories?



- La croissance

- La maturation

Augmentation progressive des dimensions du corps, 
d’un organe ou d’un tissu

Progression de la fonction d’un organe ou d’un 
système biologique jusqu’à son état de maturité qui 
correspond au fonctionnement adulte

Croissance et maturation

- Le développement
(croissance + maturation)



Croissance et maturation



Croissance et maturation



L’entraîneur ou le préparateur physique doit prendre en compte la 
maturation de l’enfant afin:

- de considérer que les gains rapides de performance au moment du PVC 
ne sont pas uniquement liés à l’entraînement proposé

- d’analyser plus justement les performances entre deux enfants de même 
âge chronologique

- de réduire la charge d’entraînement juste avant le PVC qui est une phase 
sensible de blessures en raison de l’allongement rapide des membres 
inférieurs et de l’augmentation associée de la raideur musculo-
tendineuse

- de proposer des contenus d’entraînement plus adaptés (souplesse, 
endurance, force, etc.)

Intérêt d’évaluer le PVC (maturation somatique)
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Cas d’une maturation précoce

Deux enfants de même âge
chronologique (nés le même
jour) peuvent avoir un écart
de maturation biologique
(ou de PVC) allant jusqu’à 4-
5 ans



Effet de l’âge relatif (sur une même année civile)



Adapté de Cobley et al., 2020
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L’enfant grandit par les
membres inférieurs puis
par le tronc
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Exemple de la souplesse

Nécessité d’étirer les chaînes musculaires durant le PVC



Taylor et coll. Ageing: Effects on oxidative function of skeletal muscle in vivo. Molecular and Cellular
Biochemistry, 174: 321-324, 1997.

Baisse de la capacité
oxydative musculaire
(Vmax) des fléchisseurs
plantaires (muscles du
mollet) au moment de
la puberté

Exemple de l’endurance musculaire



Augmentation du demi-
temps de récupération
de la phosphocréatine
post-exercice (t1/2PCr)
au moment de la
puberté

t1/2PCr représente le
temps nécessaire pour
reconstituer 50% des
réserves initiales après
un exercice





Récupération de la fréquence cardiaque après une épreuve maximale

Enfants = Athlètes endurants > Adultes

Dupuy et coll., Eur. J. Appl. Physiol. 2022

Récupération de la fréquence cardiaque

Enfants = Athlètes endurants > Adultes

Réactivation parasympathique



Temps (s)

VO
2

(m
l.m

in
-1

.k
g-1

)

0
5

10
15
20

25
30
35
40
45

0 500 1000 1500 2000

VO2max

�10 ans : 5 x (10 x 10 s) r = 10 s  R = 3min

R R R R

� � � � �

� 100%VMA
� 110%VMA
� 110%VMA
� 120%VMA
� 130%VMA





Nourry et coll., Eur. J. Appl. Physiol. 2005

8 semaines d’entraînement (2 fois par semaine) en court-
court (100-130% VMA) améliore l’efficacité ventilatoire
chez les enfants prépubères.

Baisse des équivalents respiratoires en O2 et CO2 et de
l’espace mort par rapport au volume courant (VD/VT) après
entrainement



Exemple de la force

Les adolescents autour du
PVC sont grands mais chétifs.
Ils peuvent être caractérisés
par des décompensations
musculaires et une
coordination altérée

Il est nécessaire de réajuster
ces décompensations
musculaires, de renforcer la
musculature de soutien et
d’améliorer la coordination
motrice



Attention lors des réceptions de sauts

Blessures du LCA et du 
ligament latéral interne lors 
de mauvaises réceptions



Attention lors des changements de direction

Blessures du LCA et du 
ligament latéral interne lors 
des changements brutaux 
de direction





Travailler la proprioception, l’équilibre, la stabilité articulaire



Renforcer le gainage corporel

- Conditionne l’équilibre du corps
- Optimise la vitesse de déplacement, 

les changements de direction, les 
accélérations et les décélérations    

- Restaure en permanence, et avec 
une grande réactivité, un équilibre 
sans cesse compromis au cours du 
geste sportif

- Permet de respecter l’alignement 
corporel dans les situations de 
frappe, de lancer et de réceptions

- Transmet les forces entre l’appui au 
sol et l’organisation gestuelle du 
haut du corps









Avant le PVC

Mécanismes 
essentiellement 

nerveux (meilleure 
activation 

neuromusculaire)

Après le PVC

Mécanismes 
nerveux et 

musculaires 
(hypertrophie 
musculaire)

Mécanismes neuromusculaires adaptatifs après un entraînement de la force



Les bénéfices de l’entraînement de la force chez l’enfant



La performance future de 
l’enfant est optimisée si celui-ci 
débute très tôt un programme 

d’entraînement basé sur les 
habiletés motrices générales et 
le développement des qualités 

neuromusculaires



Prédiction de l’âge au PVC par rapport à l’âge chronologique



Evaluation de la taille assise



Prédiction de la taille adulte
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Merci pour votre attention
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