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RÉSUMÉ 

L’entraînement proprioceptif améliore l’équilibre 
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Résumé 
Objectif. — Évaluer les effets d’une préparation physique proprioceptive sur l’équilibre statique 
et dynamique du véliplanchiste. 
Matériels et méthodes. — Le protocole expérimental était composé de 11 sujets de haut niveau 
qui ont été partagés en deux groupes (GP = 6 et GT = 5), un groupe proprioception (GP) effec-
tuant une préparation physique proprioceptive sur surface instable et un groupe témoin (GT) 
conservant une préparation physique « classique ». La période d’expérimentation a duré six 
semaines et l’équilibre a été évalué de deux fac¸ons en pré- et post-entraînement : équilibre 
statique à l’aide d’une plateforme de force et équilibre dynamique à l’aide d’un accéléromètre. 
Résultats. — À l’issue du protocole, seul GP a amélioré significativement son équilibre statique 
en appui unipodal et son équilibre dynamique. Il en ressort qu’un entraînement proprioceptif 
décontextualisé améliore significativement la perception de l’équilibre en planche à voile olym-
pique. Ces résultats suggèrent la prise en compte de l’importance de développer les habiletés 
perceptives dans une pratique telle que la voile. © 2012 Elsevier Masson SAS. Tous droits 
réservés. 
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Summary 
Objective. — Evaluation of the effects of a physical and proprioceptive training on the static and 
dynamic balance in Olympic windsurfers. 
Equipment and methods. — The experimental protocol consisted of 11 high level participants 
who were divided into two groups (PG = 6 and TG = 5), a proprioception group (PG) performing a 
proprioceptive conditioning on an unstable surface and a control group (TG) using a traditional 
conditioning. The period of experimentation lasted 6 weeks and balance was evaluated before 
and after training with two different tests: static balance on a force platform and dynamic 
balance with an accelerometer. 
Results. — At the end of the protocol only the PG significantly improved their static balance in 
the unipodal position, as well as their dynamic balance. It can be concluded that unspecific 
proprioceptive training significantly improves the per-ception of balance in Olympic windsurfers. 
These results revealed that the importance of developing these perceptual skills in a sport such 
as sailing should be taken into account. © 2012 Elsevier Masson SAS. All rights reserved. 
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