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A-TECHNIQUES SPORTIVES (8 points)

          Vous avez la responsabilité  de l’équipe des juniors Volley –Ball en ASS. 

Compte tenu  de l’importance capitale des actions qui se déroulent sur le service adverse ; la performance de votre équipe dépend en grande partie de  l’efficacité   et de  la régularité  de  la réception des services.

           1)  Enumérez et expliquer les éléments à travailler ; (4 points)
            2)  Proposez deux situations  permettant d’améliorer  la communication lors  de la réception de service adverse. (4 points)
B-PHYSIOLOGIE DE L’EFFORT (6 points)

1) qu’est ce qui dans un muscle permet de créer, de produire et de transmettre les forces ? (1.5pts) 

2) qu’est ce qu’une révolution cardiaque ? (1.5points)

3) reproduire et compléter sur votre copie le tableau suivant. (3points)

	
	Anaérobie alactique 
	Anaérobie lactique
	aérobie

	substrats
	
	
	

	Délai d’efficacité maximale
	
	
	

	Lieu de production
	
	
	

	Produit finale du catabolisme 
	
	
	

	Facteurs limitant 
	
	
	

	Durée de récupération après sollicitation maximale 
	
	
	


C-BIOMECANIQUE (6 points)

1) procéder à une analyse biomécanique de l’impulsion lors d’un saut en longueur. (3points) 

2) quels sont les muscles moteurs de cette phase du saut ? (3points)

Propositions de réponses
A-TECHNIQUES SPORTIVES  (8points)

1- Enumération et explication des éléments techniques de la réception 
· l’observation des trajectoires :
· perception espace –temps (juger la trajectoire  en termes de vitesse, de direction  et de profondeur)

· les services smashés ou flottant ne laissent pas au réceptionneur un temps d’observation et donc d’anticipation identique.

· plus la vitesse est grande plus le nombre de réceptionneurs sera important.

·  l’observation du serveur donne des indications importantes 
· Les déplacements 

· adaptés aux trajectoires pour rejoindre le plus vite possible la zone de contact, 

· les déplacements sont courts, multidirectionnels  à vitesse maximale. 
· la frappe de balle 

  La dynamique des appuis reste  la carte maîtresse  pour sauver la situation.

Les techniques :

· La manchette  

  Un travail très important  de cette  technique, car elle est la principale technique de réception.  Frappe devant soi, contact  avec la balle situé sur les avants bras  en rotation externe, les épaules tirés vers l’avant   pour accroître la surface de contact (travail des fentes latérales, mettre un genou à terre, des manchettes latérales).

· La touche de passe haute

   - l’aménagement des nouvelles règles  a  permis d’introduire   la réception en touche de balle haute surtout pour les passes au dessus du plan des épaules ;

· intervenir sur la balle devant soi  et avant qu’elle ne soit  au dessus de la tête ;

· doigts  se raidissent en fonction de la vitesse de la balle  au moment du contact.
· Tactique  sur service puissant

    Plus il s’agira d’un service puissant plus  la position de départ  des réceptionneurs  devra être profonde, prés de la ligne des 8 mètres.  Il faut surtout gérer les intervalles entre joueurs par une communication efficiente.                   Sur les 6 rotations de l’équipe, le libero, comme  il est souvent une des pièces maîtresses de système de réception, il est toujours  situé aux postes 6 ou 1 ce qui  conditionnera  le système  en fonction de ces deux positions.

2) Les situations proposées doivent respecter
Un but , des critères de réussite ; des conditions de réalisations.

    Avant  d’envisager  de travailler  l’aspect  tactique et les relations entre les réceptionneurs, il est bien évident   que la maîtrise technique est la première des préoccupations. Il faut acquérir les sensations de contact avec le ballon et de coordination dans la réalisation du geste technique. (Jeu face au mur….).

    Tout  le reste de travail doit s’effectuer en incorporant  des trajectoires variées de réception. Un travail de coordination entre deux  réceptionneurs  pour la gestion d’un intervalle  particulier.
B-PHYSIOLOGIE DE L’EFFORT (6 points)

1) Les forces sont produites par l'union et le mouvement des filaments d'actine et de myosine, les forces sont transmises par le tissu conjonctif aréolaire et par les tendons (1.5 points).

2) La révolution cardiaque est l'ensemble des phénomènes qui séparent deux contractions (la relaxation, le remplissage et la systole ventriculaire) (1.5 points).

3) tableau (3 points).
	
	Anaérobie alactique
	Anaérobie lactique
	Aérobie

	Substrats
	ATP+CP
	GLUCOGENE+GLYCOSE
	LIPIDE+GLUCIDE+PROTEINE

	Délai d'intervention
	Nul
	20 secs. à 30 secs.
	2 min à 4 min

	Lieu de production
	Cytoplasme
	Cytoplasme
	Mitochondrie

	Produit finale du catabolisme
	ADP+AMP+CREATINE
	ACIDE LACTIQUE
	EAU+GAZ CARBONIQUE

	Facteurs l’imitant
	Epuisement des réserves
	Accumulation de l'acide lactique et baisse du PH
	VO2 et épuisement du glucose thermolyse

	Durée de récupération après sollicitation maximale
	2 min
	1 heure
	24 heures


C- BIOMECANIQUE (6 points).

1)- analyse biomécanique de l’impulsion lors d’un saut en longueur (3 points)
 Ultime phase motrice du sauteur, l'appel va déterminer de façon irréversible sa vitesse initiale (Vo) et son angle de décollage, il est donc nécessaire d'exprimer à la fois la plus grande vitesse horizontal (Vh) et la plus grande vitesse verticale (Vv), afin de produire une suspension de portée maximale (finalité du saut en longueur).

D'un point de vue purement mécanique, cette suspension idéal se réalisera pour un angle de 45 degrés induit par une égalité de Vh et de Vv, il est impossible d'obtenir un tel angle sans diminuer, dans des rapports très importants, la valeur de Vh or, un être humain ne peut physiologiquement exprimer une vitesse verticale équivalente a sa vitesse horizontal maximale, c'est pourquoi le sauteur va privilégier au maximum la valeur  de la vitesse qu'il obtiendra  en diminuant la phase d'amortissement pour une action de griffé et en prolongeant au maximum la phase de poussée dans le but d'allonger le chemin d'impulsion.

Le soulevé général du corps et des segments libres permet une très forte élévation du C.G et symbolise la volonté qu'à l'athlète de lui imprimer une vitesse verticale.

Compte tenu de l'intensité des forces en présence, un parfait alignement pied-bassin-épaule s'avère indispensable pour diminuer au maximum l'apparition d'un couple de rotation entraînant un déséquilibre avant incontrôlable.

2)- Muscles moteurs (3 points)

      Hanche : psoasilliaque + TFL + couturier + droit antérieur

 

Amortissement : (flexion)         Genou : ischio+jambier+muscle de la patte d'oie+poplité

           


            Cheville : jambier antérieur+long péronier





 Hanche : fessiers+ischio-jambier 

Impulsion : 
Soutien (extension complète)
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Genou : quadriceps crural 



Poussée (extension cheville)     Cheville : triceps crural
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