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Résumé:

Le but de notre étude consiste en la perception de I'effet d'une charge d’entrainement intensive et moins
volumineuse par rapport & un autre programme moins intensif et plus volumineux sur 'amélioration des
capacités physiques chez les judokas féminins et masculins. Notre étude porte sur quatre — vingt (80) judokas
compétiteurs repartie en deux groupes distincts exclusivement par leur niveau de performance.

Le premier groupe « judokas de niveau international filles et gargons ()Gl et JFI) & leur caractéristiques d'age :
(23,40 ans + 0,08 et 20,30 ans = 0,11) poids : (88,20 kg + 0,45 et 59,50 kg + 0,27), taille : (178,03cm +0,06 et
162,20 cm + 0,02). Le deuxiéme groupe : ‘judokas de niveau national filles et garcons (JGN et JFN) leurs dges
(22,20 ans + 0,09 et 21,40 ans + 0,10) poids : (74,00 kg + 0,34 et 58,40 kg + 0,42), taille : (172,04 cm + 0,08 et
164,30 cm + 0,02). Les judokas de niveau international suivent un entrainement intensif et moins volumineux
et les judokas de niveau national suivent un entrainement moins intensif et plus volumineux.

La comparaison entre les deux groupes de judokas dévoile des performances meilleures chez les judokas (JGl
et JFI) comparé au groupe de judokas (JGN et JFN) lors des différentes évaluations. Les performances utilisées
dans les tests physiques semblent étre influencées par 'intensité des exercices, résultats traduits par I'effet trés
prononcé d’une charge d’entrainement intensive et moins volumineuse sur I'amélioration des performances
comparée a une charge d’entrainement volumineuse et moins intensive (Antzembeger, 1991).
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Introduction

De nos jours, nous pouvons apprécier des victoires, des performances, des
records et des exploits atteints par des athlétes grace au nombre croissant des
recherches réalisées dans les domaines des sciences des sports et de la théorie et
méthodologie de I'entrainement cependant, les études ayant traités la
dynamique de I'amélioration des capacités physiques et de I‘évolution des
performances chez les judokas filles et garcons demeurent rarissimes, ce qui
justifie I'opportunité de notre présente recherche.

Certes, il existe des différences notables entre les garcons et les filles du point de
vue organique et fonctionnel. Néanmoins, les facteurs déterminant la
performance chez les féminines en judo restent les mémes que pour les judokas
masculins, a savoir les qualités musculaires d'une part et les filiéres énergétique

d’autre part, de plus, les méthodes de développement sont également les mémes
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quel que soit le sexe. Il en est de mémes au niveau de la récupération (Tahri.R,
Aboura.R 2020).

Mais les variations individuelles sont a prendre en compte (chez les gargons et
chez les filles). Il semble que I'entrainement physique des féminines en judo ne
différe pas de celui des hommes au niveau des formes de travail, par contre ce
qui marque la différence est le type de la charge Sayah.z, Ouled
Ahmed.O, (2020).

Notons que la fille est moins forte que le gargon a cause de sa masse maigre
moindre et au taux faibles en testostérone, sa petite composition corporelle
induit un Vo, max (volume d’oxygéne maximal) moindre que celui des garcons ;
selon Antzembeger (1991), les filles devraient subir un entrainement intensif et
moins volumineux que celui des gargons a un niveau équivalent. Par rapport aux
garons, une plus grande intensité et un volume moindre de la charge
d’entrainement peuvent-ils atre adaptés a des judokas féminins? Peuvent-ils
améliorer leurs performances.

Afin de pouvoir réaliser cela d’'une maniére scientifiquement argumentée,
I'entraineur doit connaitre les particularités anatomiques, physiologiques et
psychologiques de l'athléte. Les plus hautes performances ne peuvent étre
réalisées, que si les facteurs physiques, les facteurs moteurs et les facteurs
psychologiques de la performance sont déja éduqués pendant I'age infantile et
jeune, car le développement de la performance sportive jusqua I'dge de la plus
haute performance exige un entrainement systématique (Cazorla, 2008).
Cometti, (2013) suggére que la bonne performance en judo est déterminée par
sa haute capacité technique, tactique, puissance, force et endurance. Par
conséquent, cette étude vise a évaluer et suivre I'état de l'aptitude physique chez

des judokas et voir I'impact de la charge d’entrainement, il est nécessaire
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d’évaluer 'athléte dans des situations typiques ou par le biais de I'action similaire
ala pratique du judo Clarys.P, etall (2010)

L'objectif de notre travail consiste a distinguer l'effet d'un programme
d’entrainement intense et moins volumineux par rapport & un autre programme
moins intensif et plus volumineux, chez les judokas féminins et masculins
seniors et d'évaluer I'impact de la pratique systématisé du judo et de déterminer
la portée des adaptations sur les composantes physiques et leurs interactions
avec les variantes de la charge d’entrainement au cours des différents périodes
de préparation.

Afin d'observer les particularités d'évaluation de leurs performances en fonction
de ces deux types de charges.

L'hypothése postule qu'un choix judicieux des moyens et méthodes
d’entrainement et d'un contenu plus spécifique a la pratique du judo en tenant
compte de la dynamique des charges ameneraient a des améliorations plus
appréciables de la performance.

Moyens et méthodes

1Sujets

Notre étude a porté sur Quatre- vingt (80) judokas compétiteurs de niveau
international et national parmi eux quarante (40) filles et quarante (40)
garcons. Ont constitué la population expérimentale de notre recherche.

Les athlétes filles (JFI) et garcons (JGI) de niveau international appartenant « a
I'Equipe nationale Algérienne de Judo » . Par contre les athlétes filles (JFN) et
garcons (JGN) de niveau national appartenant a deux Associations Sportives de
la « national une ».

Les filles (JFI) et les gargons (JGI) de niveau international s’entrainent au nombre
de 6 a 7 fois par semaine d'une moyenne de 9h a 12h par semaine, chaque

séance dure 90 minutes.
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Les filles (JFN) et les gargons (JGN) s’entrainent au nombre de 6 a 7 fois par
semaine d'une moyenne de 12h a 14h par semaine, chaque séance dure 120
minutes.

Leurs caractéristiques sont présentées dans le tableau suivant.

Tableau 01 : caractéristiques de la population

. . Nombre
Age Poids | Taille d’année de

(ans) | (ko) (cm) pratique

20,30 | 59,50 | 162,20 12,32
JFI +0,11 | £0,27 | +£0,02 +0,8

Sexe Niveau

Filles 2140 | 5840 | 16430 | 1130
JFN | 2010 | £042 | 002 | +0,05

o | 2340 | 8820 | 178,03 14.0
Garcons £008 | £045 | £006 | +0,01
on | 2220 [ 7400 | 17204 | 10,40

+0,09 | +0,34 | 0,08 +0,2

Valeur moyennes + SEM. | : Judoka, FI : niveau international filles , FN : niveau national filles,

Gl : niveau international gargons, GN : niveau national gargons, NS : différence statistiquement
non significative, * : différence statistiquement significative a P <0.05,**:a P <0.01, ***a P <

0.001.

2 Matériels

- un antropometre de type matin ; une balance de type OHUS ; 3000 Séries et
50g de précision ; un chronometre électronique manuel; caméscope ;
magnétoscope et un téléviseur.

3 Méthode expérimental

L'évaluation de I'évolution des groupes de niveau international et nationale était
faite grace a une batterie de test (généraux et spécifiques cités ci-dessus) que
nous avons réalisée trois fois durant le macrocycle, dans différentes étapes et

périodes de préparation.
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1.3 Tests généraux

a- Sprint de 60 métres

Cette épreuve permet d’évaluer la vitesse maximale des athlétes. Elle se déroule
sur une piste plane et réguliére. Les sujets se mettent derriere la ligne de départ
en position semi-fléchie. Au signal, les sujets doivent courir une distance de 60
meétres le plus rapidement possible. Le chronométre est déclenché au signal et
arrété quand le sujet franchit la ligne d'arriver. On effectue deux essais et on
prend le meilleur temps réalisé. La récupération entre les deux essais est de 3
minutes. Les résultats sont inscrits en 10° de seconde. Les athlétes sont
présentées deux par deux pour créer un esprit de concurrence. Nous avons aussi
utilisé deux chronomeétres.

b- Test de Cooper de 12 minutes :

C'est un test d’endurance cardio-vasculaire simple ayant un bon degré de
validité. Il s'agit du test de 12 minutes de Cooper (1968). Ce test se fait a l'aide
d’un chronomeétre et sur un parcours plat dont on connait la longueur en métre.
Le test consiste a calculer la distance parcourue que ce soit en marchant ou en
trottinant pendant 12 minutes. Une fois le temps écoulé, nous mesurons la
distance parcourue.

c- Test d’évaluation de la force maximale :

Il s"agit de soulever une charge maximale que puisse I'athléte répéter 3 fois. Cela
en effectuant :

Les développés couchés et les demi-squats pour évaluer la force maximale des
membres supérieurs et des membres inferieurs (Alexandre et Del Colombo,
1997).

Ce test va nous nous permettre de déterminer la charge initiale de chacune des

athlétes afin de pouvoir respecter le d'individualisation de I'entrainement (le
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rapport en pourcentage lors du renforcement musculaire durant chaque période
d’entrainement).

d- Test d’évaluation de '’endurance de force :

Chacune des judokas doit effectuer le maximum de répétitions avec 30% de la
charge maximale :

Les développés couchés pour évaluer l'endurance de force des membres
supérieurs ;

Les Y2 squats, pour |'évaluation de I'endurance de force des membres inférieurs
(Alexandre et Del Colombo, 1997).

La répétition de ce test va nous permettre de contrdler la progression de chaque
athléte. Les tests de musculation nous servions essentiellement pour déterminer
les charges du travail lors des séances de musculation ou de circuit training.

Nous avons comptabilisé les 30% de la charge maximale de la fagon suivante :

Poids maximal soulevé x 30
100

30% =

e-Test d’évaluation de la force vitesse :

Dans certains ouvrages de la théorie et méthodologie du sport, nous avons
trouvé des tests d'évaluation de la force vitesse par les développés couchés et les
squats: répétitions du poids maximal soulevé par l'athlete en salle de
musculation (Seguin, 2001) .Le test choisi est réalisé par plusieurs chercheurs,
parmi eux (Rambier 1991).

Il s’agit de la possibilité de combiner force et vitesse par I'exécution :

Du plus grand nombre de pompes et de flexions de jambes en 20 secondes pour
évaluer la force vitesse des membres supérieurs et inferieurs.

2.3 Test spécifique :

a-Test de dégagement du kumi kata :
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Ce test a pour objectif I'évaluation de la force explosive spécifique en judo. Il se
déroule comme suit :

Uke prend kumi kata et tori se dégager dans un laps de temps qui ne dépasse pas
30 secondes. Uke et tori doivent étre dans la méme catégorie de poids. On
effectue 3 essais et on prend le meilleur temps réalisé. Ce test est nécessaire, car
le kumi kata (la saisie) représente la premiére phase de contact entre deux
adversaires en judo, qui est la clef de réussite en judo (Bompa, 1993).

b-Test de dégagement de 'immobilisation « Yoko Shiho Gatame » :

Ce test a pour but d’évaluer la force maximale spécifique en judo. Il se déroule de
la fagon suivante :

Uke immobilise Tori par la technique « Yoko Shiho Gatame » qui essaiera de se
dégager dans un laps de temps qui ne dépasse 25 secondes. Ce temps est relatif a
un temps d'immobilisation lors d'une compétition officielle d'outr I'athlete peut
avoir un Ippon au sol (Ne Waza). Yoko Shiho Gatame est une technique qui
demande une grande force maximale de la part de Tori pour pouvoir se dégager.
Uke et Tori doivent étre dans la méme catégorie de poids. Uke doit empécher
Tori de se dégager (Bompa, 1993).

c-Test de Nage Komi (projection) :

Ce test permet d’évaluer la vitesse spécifique en judo. Il s'agit de projeter dix
partenaires (Nage Komi) le plus rapidement possible. Aprés le signal, les Ukes se
présentent rapidement l'une a la suite de l'autre, Tori doit exécuter correctement
la technique. Uke ne doit ni se jeter seule ni bloquer (Seguin, 2002).

Lors de la deuxiéme et la troisiéme évaluation, Tori doit effectuer la méme
technique.

A propos des tests de vitesse spéciale, nous avons trouvé plusieurs tests, tels que
le test qui consiste a effectuer le plus grand nombre dentrées (Uchi Komi) en 15

secondes.
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d-Le test de 6 Randoris de 5 minutes :

Ce test a pour but d'évaluer les qualités d’endurance spécifiques en judo. Il s'agit
d’une évaluation visuelle de la capacité a entrainer 6 randoris de 5 minutes d’'une
intensité de 75% de la fréquence cardiaque avec 1 minute de récupération entre
chacun des randoris. Lors du dernier combat les judokas testées doivent étre
encore combatives, peu essoufflées, alertes dans les attaques et les
déplacements. Ce test peut étre mis en place et répétés réguliérement tout au
long de la saison, en fonction de la période de préparation dans lesquelles on se
situe.

Nous devons comptabiliser le nombre d’attaques qui mettent l'adversaire en
danger, dans les derniers randoris. Tori et Uke doivent étre dans la méme
catégorie de poids (Seguin, 2002).

Nous avons opté pour ce test parce quil est trés déterminer pour les
compétitions : dans une compétition, on peut effectuer 5 combats pour étre

finaliste. En plus son temps équivaut a un temps de combat officiel de judo.

Tableau n° 02 : Appréciation des qualités d’endurance spécifiques en judo

(Séguin, 2002)

Nombre d’attaques mettant Uke en T

Appreéciation
danger

Plus de 5 attaques Tres endurant

3 a 5 attaques Endurant
1 a 2 attaques Peut endurant
Aucune attaque Non endurant

Six combats de 5 minutes (a 75% de la fréquence cardiaque maximale).

Repos entre chaque randori : 1 minute.

e-Test de 5 Shiaies de 2 minutes :

723



Mahdad Dalila, Mahdad Farid, Zaki Saliha

Pour I'évaluation des qualités de puissance spécifiques en judo, le test suivant
peut étre mis en place :

Effectuer 5 shiais de 2 minutes avec 4 minutes de récupération passive entre
chaque combat et d’une intensité trop élevée, environ 95% de Fc max. (Sur
critique). Nous devons compter le nombre d’attaques qui mettent |'adversaire en
danger durant le dernier combat. Tori et Uke doivent étre dans la méme catégorie de
poids (Seguin, 2002).

Apreés chaque combat on doit vérifier les pulsations des athlétes afin de s'assurer
des efforts qu'elles ont donnés durant les cinq combats. En effet, lors d'un
combat de compétition, on peut augmenter l'intensité jusqu'a 95% de Fc. Max.
On peut aussi mettre une fin a un combat au bout de 2 minutes ou moins. C'est
pour cela que nous avons mis en place ce test.

4- Techniques statistiques

Tous les résultats sont rapportés en valeurs moyennes =+ écart type. Concernant
les comparaisons entre le groupe expérimental et le groupe témoins et la
comparaison du méme groupe d’une évaluation a une autre, nous avons utilisé
le zest studenrapparié et non apparié, respectivement. Nous avons aussi calculé
la cadence de progression pour vérifier 'amélioration des performances réalisées
par les deux groupes entre chacune des évaluations (T1—T2), (T2 —T3) et (T1 —
T3). Les données ont été exploitées par un logiciel Excel 7.0. Le seuil de

signification est fixé a p <0.05.
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Résultats
Performances du test de Cooper de 12 min
Figure n°1:Performances du test de Cooper de 12 min au cours des différentes

sessions chez les judokas Garcons de niveaux international (JGI) et national

(GN)
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Figure n°2 : Performances du test de Cooper de 12 min au cours des différentes

sessions chez les judokas filles de niveaux international (JFI) et national (JFN)
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Figure n°3 : Performances du test de Cooper de 12 min chez les judokas filles

(JF) et gargons (JG) de niveaux international (1) et national (N).
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JFI & p<0.01, *** & p<0.001; 88§ différences significatives entre JGN et JFN a
p<0.001.

Performances des tests de dégagement du Kumi-Kata
Figure n°04 : Performances de dégagement du Kumi-kata chez les judokas

garcons de niveaux international (JGI) et national (JGN)
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Figure n°05: Performances du Kumi-kata chez les judokas Filles de niveaux

international (JF1) et national (JFN)

727



Mahdad Dalila, Mahdad Farid, Zaki Saliha

—_
0o o
|

)

JFI

JFN

temps d'exécution (
Ll S I P O N - =]
.

" Sessions
S1 82 83

Valeurs moyennes + SEM. |: judokas; F: Filles; niveaux international (I) et
national (N). 8§ : Différences statistiquement significatives entre les sessions a a
P>0.01, 88§ a P>0.001 ; *** différences entre les groupes a p<0.001

Figure n°06 :Performances du Kumi-kata chez les judokas filles (JF) et garons

()G) de niveaux international (I) et national (N)

ES
] -
T 4

sk
sfesfeste Gl

6 - J
. =GL
< G2 JGN
g N
g EF1
2 = F2 JFI
&
2 -
: JEN
=
1 -
0 - ssions

S1 s2 S3

Valeurs moyennes + SEM. |: judokas; F: Filles; G: garcons; niveaux
international (1) et national (N). * différence statistiquement significative entre
les groupes ]Gl et JFI a p<0.05, *** & p<0.001. Absence de symbole: pas de

différence .000significative ;

728



Influence de la charge d’entrainement sur le développement des capacités physiques

spécifiques chez les judokas performants

La comparaison des valeurs moyennes du teste dégagement du Kumi-kata
entre les deux groupes de judokas gargons (JGI) et (JGN) :

Nous n’observons aucune différence statiquement significatives entre les
groupes JGl et JGN lors des trois sessions 51,52 et S3.

La comparaison des valeurs moyennes du test de dégagement du Kumi-
kata au sein des groupes de judokas gargons (JGl) et (JGN) :

Chez les deux groupes |Gl et JGN ont enregistrées des différences
statiquement significatives a p<0.001 (51-S2) et (S1-S3). Néanmoins, aucune
différence n'a été observée entre (S2-53) chez les deux groupes.

La comparaison des valeurs moyennes du test de dégagement du Kumi-
kata entre les deux groupes de judokas filles (JFI) et (JFN) :

Aucune différence statiquement significative entre les groupes (JFI) et (JFN)
n'a été observée lors de la premiére et la seconde évaluation (51) et (S2).

D'autre part, les résultats dévoilent des différences de valeurs moyennes
statistiquement plus élevées chez le groupe (JFI) comparé (JFN) (p<0.001) lors de
la troisiéme session (S3).

La comparaison des valeurs moyennes du test de dégagement du Kumi-
kata au sein des groupes de judokas filles (JFl) et (JFN) :

Nous observons des différences statiquement significatives a p<0.01 entre
(52-S3) et a P<0.001 entre (51-S3) chez le groupe JFI. Par contre, aucune
différence statiquement significatives n'a été enregistrée chez le groupe JFN
entre touts les sessions (51-52), (S2-53) et (52-S3).

La comparaison des valeurs moyennes du test de dégagement du Kumi-
kata entre les groups de judokas garcons (JGI)-(JGN) et les groupes de judokas
filles (JFI)-(JFN) :
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La comparaison entre les deux groupes de garcons |Gl et JGN et les deux
groupes de filles JFI et JEN distingue une différence statiquement significatives a
p<0.05 entre JFl et JGN lors de la premiére session, une différence significative a
p<0.001 entre les groupes de filles (JFI-JFN) et les groupes de garcons (JGI-JGN)
lors de la seconde évaluation (S2) une différence a p<0.001 entre JFN et les deux
groupes de gargons JGI-JGN lors de la troisieme session (S3).Analyse de /a
progression des judokas lors du test de force-vitesse des membres inférieurs:

Les variations des performances du test de Kumi Kata dévoilent chez le groupe
JGl des diminutions de -43.23% (soit une différence de -3.35 sec) entre (51-S2),
de -31.82% (soit une différence de -1.4 secondes) entre (52-S3) et de -61.29%
(soit une différence de -4.75 secondes) entre (S1-53).

Tandis que le groupe JGN a enregistré des diminutions de -39.86 % (soit un écart
de -2.95 secondes) entre (51-S2) de -13.71 (soit un écart de -0.61 secondes entre
(2-S3) et de -48.11% (soit une différence de -3.59 secondes) entre (S1-53).Par
ailleurs, les variations des performances des deux groupes de filles révélent chez
le groupe JFI des réductions de -15.43 (soit une différence de -1.25 secondes)
entre (51-S2) de -42.19% (soit une différence de -2.89 secondes) entre (S2-S3) et
de -51.11% (soit un écart de -4.14 secondes) entre (51-S3).

D’autre part, le groupe JFN a enregistré des diminutions de -13.45% (soit de 1.15
secondes) entre (51-S2) de -4.05% (soit une différence de -0.3 secondes) entre

(S2-S3) et de -19.6% (soit une différence de -1.45 secondes) entre (S1-S3).

Discussion

Les performances réalisées lors du test de dégagement du Kumi-Kata
évaluant la force explosive, le test de I'immobilisation sur la technique de
" Kame-shio- Gatame" évaluant la force maximale spécifique, le test du Nage-

Komi évaluant la vitesse spécifique, le test des Randoris évaluant I'endurance
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spécifique et le test du Shais évaluant la puissance spécifique enregistrent des
valeurs moyennes significativement plus élevées lors de la seconde session (S2)
comparées a la premiére session (S1) et la troisieme session (S3) comparée a la
deuxiéme session (S2) et la premiére session (S1). Cette progression pourrait
s'expliquer par l'utilisation des exercices généraux associés a des exercices
spécifiques durant la période préparatoire qui sont maintenus durant la période
compétitive avec un volume moindre et une intensité plus élevée (Sanchis, et all,
1992). Et surtout l'utilisation des indicateurs pour les saisies (maniére de les
imposer, de les neutraliser), I'attitude (maniére de se tenir, de gérer la distance
d’affrontement, déplacement (amplitude, direction, rythme) et le systeme
d’attaque (construction autour d’un spéciale, feintes, enchainement).

Selon Almansba. R, et all (2010), le principe retenu consiste a élever
progressivement le niveau d’opposition du couple en renforcent tour a tour les
aspects offensifs et les aspects défensifs, tant pour le judo debout que pour le
judo au sol.

Il est révélé par nos résultats des valeurs moyennes significativement plus
élevées chez le groupe de judokas garcons de niveau international (JGI) comparé
au groupe de niveau national (JGN) lors de la deuxiéme session (S2) et la
troisiéme session (S3) concernant le test de dégagement du Kumi — Kata, et
d'immobilisation de Nage — Komi des Randoris et des Shiais.

La progression des valeurs moyennes du test de dégagement du Kumi —
Kata chez le groupe de judokas (JGI) est plus performants que celle du groupe de
judokas (JGN) durant toutes les sessions ou bien durant tout un macrocycle.

Les valeurs enregistrées lors de la deuxiéme session sont nettement
supérieurs a celle enregistrées lors de la premiére évaluation. Une amélioration
de —61,29% est enregistrée entre la premiére session et la troisiéme session chez

le groupe de judokas (JGN) ce qui ne répond pas aux normes des 40% citées par
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Hollmann et Hettinger (1980) concernant la force explosive. (R. Tahri, R. Aboura,
2020).

Cette amélioration est probablement le résultat du degré de corrélation
entre la force et la vitesse du mouvement qui s'accroit par 'augmentation de la
charge d’entrainement (Weineck, 1993).

La progression des valeurs moyennes du test de dégagement du Kumi-
Kata évaluant la force explosive spécifique chez les groupes de judokas filles (JFI)
et (JFN) montre des performances trés élevées lors de la deuxiéme et la troisiéme
session chez le groupe (JFI). Une amélioration de — 51,11% est enregistrée entre
la premiére et la troisiéme session. Par contre le groupe de judokas (JFN)
enregistrent une progression de (-19,6%) c’est un résultat faible qui ne répond
pas aux normes des 40% citées par Hollmann et Hettinger (1980).

Dégagement de I'immobilisation

Amélioration de la force maximale spécifique lors de la premiére session
(S1) les deux groupes réalisant des performances d'un temps similaire est trés
élevé durant la période préparatoire par rapport a la période compétitive chez les
deux groupes, elle est aussi plus importante chez le groupe de gargons niveau
international (JGI) comparé au groupe de garcons de niveau national tout au
long du macrocycle. Cette évolution est représentée par une diminution de -
42,57% du temps de se dégager chez le groupe de judokas gargons de niveau
international (JGI) et de 17,48% chez groupe de judokas gargons de niveau
national (JGN) entre la premiére et la troisiéme session (S1 — S3).

Par ailleurs les filles de niveau international (JFI) réalisent des
performances plus élevées par rapport aux filles de niveau national (JFN). Cette
amélioration est représentée par une diminution de -40,55% du temps de se
dégager de limmobilisation chez les judokas (JFI) entre la premiére et la

troisiéme session (S1 —S3).
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Nous observons donc des améliorations trés élevées chez les groupes de
niveau international (JGI et JFI) par rapport aux groupes de niveau national (JGN
et JFN) ce qui est peut étre expliqué par le fait que les judokas performant sur le
plan technique présentent des capacités élevées a traiter des informations de
fagon juste (par rapport a I'espace) précise (par rapport au temps). Dans cette
optique, des situations complexes et variées vécues un grand nombre de fois
aboutissement a 'acquisition de nombreux automatismes. L'automatisation des
séquences technico — tactiques permet de «réduire le délai de régulation
perceptivo - motrice afin de déclencher des actions adaptées en temps réel »
(Cadiere R et trillef, 1998) car « le tout étant daller plus vite que I'adversaire, ou
tout au moins plus vite que le temps qui lui est nécessaire pour se réorganiser »
(Seguin, 2002) et (Rachid M. ,Abdelaziz S., 2019)

De plus ceci peut étre aussi justifié par le fait que le dégagement d’'une
immobilisation exige la poussée de I'adversaire afin de perturber ses appuis.
Cette derniére implique une force positive (PAILLARD J: 1982).

Cette force peut étre entrainée par les méthodes concentriques en
sollicitant des efforts spécifiques tels que les exercices d'imitations (Weineck,
1993). Cette méthode d’entrainement augmente d'une maniére trés rapide la
force maximale spécifique (Werchoschanski, 1992) et(khaireddine c. ,Abderahim
B., 2018)

Nage — Komi

Il résulte du test de Nage — Komi évaluant la vitesse spécifique chez les
judokas une diminution du temps lors de la deuxiéme session (S2)
comparée a la premiére et a la seconde. Cette amélioration est plus grande
chez le groupe de judokas de niveau international (JGI). Cette progression

est représentée par une diminution de -25% du temps de la réalisation des
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techniques de projection chez le groupe (JGI) et de -18,88% chez le groupe
de (JGN) entre la premiére et la troisiéme session (S1 — S3).

Chez les filles (JEN et JFI) une diminution du temps chez les deux groupes
mais 'amélioration est plus importante chez le groupe de niveau international
(JF1). Cette progression et de -20,9% du temps de Nage — Komi chez (JFI) et de -
17,25% chez le groupe (JFN) entre la premiére et la troisiéme session (S1 — S3).

Les performances sont plus élevées chez les groupes de niveau
international ()Gl et JFI) comparé aux groupes de (JGN et JFN). Cette amélioration
est expliquée par la grande intensité du travail de vitesse spécifique lors de la
réalisation d'une série de Nage — Komi sur une durée de 1 min. a 2 min. l'objectif
étant de réaliser le nombre le plus élevée possible de projections, car selon
S.Lakrout(2021) et Séguin (2002), plus l'intensité de I'exercice est grande, plus
vite on obtient des résultats meilleurs. Cette progression corrobore les normes de
Matveev.S.F (1990) qui situe la marge de I'amélioration de la vitesse entre 15 et
20% aussi s'accorde avec celle de (Hollmann, 1980).

Des études sur I'entrainement sportif ont rapporté que 'entrainement des
féminines en judo ne differe pas de celui des hommes au niveau des formes de
travail, par contre ce qui marque la différence est le type de charge du travail
(Antzembeger, 1991, Hollman et Hittinger, 1980).

Par ailleurs d'autres recherches ont confirmé une grande différence entre
I'homme et la femme. En fonction des groupes musculaires, ceci signifie que les
sexes se différencient également par l'entrainement de la force (Hittinger, 1972).
La cause des différences de développement de la musculature a la production
accrue d’hormones sexuelles male (testostérone).

A ce sujet, certaines études ont confirmé que le taux de testostérone endogeéne
peut étre modifié par I'entrainement on trouve chez les sportifs et les sportives,

les plus fort et les mieux entrainés, les taux de testostérone les plus élevés :
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I'augmentation de la performance s'accompagne d'une augmentation de
testostérone (Paillard. ] 1982).
Conclusion
Notre étude a montré un effet indéniable et positif du programme
7 ~
d’entrainement.

Les performances physiques spécifiques ont augmenté chez les quatre
groupes mais a un niveau plus élevé chez les groupes de niveau international.

L'accroissement des performances spécifiques na eu lieu qu’au bout de la
deuxiéme évaluation.

Il ressort également que le renforcement a largement contribué dans
’ s - . .

I'évaluation du niveau technique.

Quant a la comparaison des résultats des épreuves spécifiques entre les
quatre groupes (JGl, JFI et JGN, JFN) montrent des différences trés significatives.
Les judokas de niveau international totalisent des valeurs moyennes nettement
supérieures a celles enregistrées chez les judokas de niveau national dans

p g J
I'ensemble des tests physiques spécifiques.

Nos données suggerent qu'en entrainement intensif et moins volumineux
chez les judokas féminins, favorisent 'augmentation des performances par
rapport a un programme d’entrainement volumineux et moins intensif.

A la lumiére de cette étude et des conclusions que nous avons pu en tirer
nous souhaitons que d’autres travaux viennent s'ajouter pour mieux cerner le

. N , ra
travail et ce par la méme approche chez d'autres tranches d'ages notamment
chez les sujets (U15, U16 et U17 ans) ou il faudrait observer une planification a
long terme.

Une étude similaire chez les jeunes judokas filles et garcons nous

. . . . , .
renseignerait sur I'impacte de la dynamique de la charge d’entrainement et le

contrdle de la fréquence cardiaque.
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Le dégagement de I'immobilisation sur la technique Kami- Shio- Gatame, le
Nage- Komi, le Kumi — Kata, le Randori et le Shiai objets de notre étude ainsi que
le NE- WAZA et la liaison de bout sol sont autant de thémes qu'il faudrait

observer dans des études ultérieures.
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