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Résumé

Le but de notre étude est d’étudier les effets girogramme d’entrainement orienté et évaluer sqadan
sur le niveau de préparation physigue et technigggeunes Judokas agés de 11-12 ans.

L'investigation a porté sur 40 sujets de sexe mlasclayant le méme niveau initial dont, 20 Judokas
appartenant au groupe expérimental dont la moydtage (ans) est de 11,25 + sem 1,04 ; La taille) @sh
de 145,10 £ sem 1,04 ; Le poids (kg) est 39.45sem 0.92

Et vingt Judokas appartenant au groupe témoinoigeme d’'age 11,25 + sem 1,61 ; La taille (cm) 18%;

sem 1,61 ; Le poids (kg) 34,30 = sem 1,50. Le geoemppérimental a été soumis a un programme
d’entrainement tandis que le groupe témoin a daiyirogramme habituel proposé par leur entraingar.
protocole expérimental a été étalé sur trois anm@esecutives. Tous les sujets ont subit des tests
pédagogiques effectués au début et a la fin deuehagnée les deux groupes ont suivi un entrainement
régulier de 1h30 par jour, trois fois par semaineadt toute la période de I'expérimentation, le bhcande
séances augmente durant les périodes de vacancas@nde la plus grande disponibilité des atbléte
programme que nous avons appliqué est répété camitne- premiére année a dominance physique ;

-deuxiéme année a dominance technique ;
-La troisiéme année a caractére mixte.

Pour I'évaluation de I'évolution de nos athlétesimi@vons utilisé des mesures de deux indices i(la ta
(cm), et le poids (kg)) et des tests physiques rgémgtest d’endurance, test de vitesse, test diglssse, test

de coordination, et tests de forces explosivesnaemmbres inférieurs et membres supérieurs). Ledtaésu
enregistrée chez le groupe expérimental, nous eaintles gains trés importants représentés par des
différences significatives a p < 0,001 pour la cigad’endurance, la force explosive des membres
inférieurs, la vitesse, la coordination ainsi ges Mmobilités articulaires scapulato-humérale etdgo-
fémorale.

Mots clefs :
Capacités, physiques, techniques, jeunes judokagrgmmme d’entrainement.
Introduction

Le combat de judo se caractérise par des phasesadail debout (nage-waza) c'est-a-dire l'effort
isométrique au niveau du train supérieur ou le aitaht utilise la force statique et le travail dymigue au
niveau du train inférieur qui sollicite la forcastiue - dynamique et dynamique voire explosives pleases

de travail au sol (ne — waza) ou l'effort est pipadement isométrique (Leplanquais et coll, 1995¢s
différents efforts nécessitent un bon développerdentensemble des groupes musculaires. Une approch
multifactorielle pourrait mieux préparer les futathletes a la performance.

Dans ce contexte, Weineck (1983) affirme que ldigwa sportive montre clairement que les perforreanc
maximales ne peuvent étre atteintes s'il n’y agaaau préalable.

La construction de bases solides sur le plan pbgse technique durant I'enfance et I'adolesce Qi
impligue impérativement ou systématiquement unegnammation a long terme du processus
d’entrainement. La structure de cet entrainemeittédie appréhendée sous son aspect statique t V&san
connaissance des proportions des facteurs de ptipaphysique et technique et sous un aspect dgoam
visant leur succession ainsi que la maniere dadeacer.

Le programme d’entrainement doit prendre en corfgdeparticularités des étapes de croissance. Ainsi,
I'étape de préparation initiale (11 — 12 ans) repnée la phase durant laquelle la capacité d’afipsage est

la meilleure et au cours de laquelle les oublibnapes seront difficiles, voire méme impossibleoériger
plus tard (Bringmann, 1973). L'enfant a cette trend’age se caractérise par une meilleure capdeité
perception, de traitement de linformation leur rpettant d’apprendre de nouvelles habiletés motrices
rapidement (Meinel, 1976).
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Les modifications des proportions du corps et Eé&ation brutale du développement des qualitésigbhgs

au cours de la croissance vont toujours de pair eme réadaptation de la capacité de coordinaBoang,
1979). Durant cette étape, I'entrainement doit rvikemélioration et la consolidation des techniques
sportives et les mouvements déja acquis (Meinglgl9elon Manno (1992), 50% du temps total doivent
étre réserveés a la préparation physique, 35 — &40&4préparation technique et 10 — 15 % aux aaspscts

de préparation. L’enquéte que nous avons menégarrhin dans le cadre de cette recherche rével&

% des entraineurs en judo ont une représentatoamrgcte du programme préparatoire chez les jeeinies
manque de spécificité dans le contenu d’entrainenters objectifs de ce travail consistent a étutker
effets d’'un programme d’entrainement orienté evaliger son impact sur le niveau de préparationighgs

et technique chez des jeunes judokas. L’hypothestilant qu'un choix judicieux des moyens et mé#sod
d’entrainement et d’'un contenu plus spécifique ritique du judo (appliqués) en tenant compte des
particularités des phases de croissance améneaaiest améliorations plus appréciables de |a peéioce.

Sujets

L'étude a porté sur quarante enfants dont I'agéevantre 11 — 12 ans, issus d’'une associationgigpor
nationale de judo, répartis en deux groupes det\dngets composant le groupe témoin et vingt autres
composant le groupe expérimental. Les caractanssigphysiques de I'échantillon sont présentées lgans
tableau 2. le groupe expérimental a été soumis gragramme d’entrainement (voir annexe), tandislgque
groupe témoin a suivi le programme habituel proguséleur entraineur. Ce protocole expérimentaiéa é
étalé sur trois années conseécutives. Tous lessujesubit des tests pédagogiques effectués ai eeh la

fin de chague année.

Tableau 1 :valeurs moyenne des caractéristiques physiqueguatess judokas

Caractéristiques Ages (ans) Tailles (cm) Poids (kg)
Groupe Expérimental 11.25+1.04 145.10 + 1.07 439.0.92
Groupe Témoin 11.25+1.04 139.75+ 1.61 34.30+5

Les deux groupes ont suivi un entrainement régdketh30 par jour, trois fois par semaine duramtetda
période de I'expérimentation. Le nombre de séaacgmente durant les périodes de vacances en @son
la plus grande réparti comme suit :

-La premiére année a dominance physique
-La deuxiéme année a dominance technique
-La troisiéme année a caractere mixte
Moyens et méthodes

Matériel : Pour les mesures anthropométriques nous avoriséutih anthropometre et une balance, un
chronometre électronigue manuel pour la mesureethps d’exécution dans les épreuves de 09 minutes,
épreuve de course de vitesse de 30 métres et épledsoomerang.

Pour les épreuves du grand écart facial, épreuveatdl en longueur sans élan, épreuve du lancer de
médecine — ball, nous avons utilisé un metre rultann décametre, respectivement. Pour le suivi des
combats afin d’'effectuer I'analyse de la technigneus avons utilisé le caméscope, le téléviseue et
magnétoscope.

Mesures anthropométriques

Le poids du corps est mesuré en kilogramme a I'dide pese — personne. La stature exprimée e ct@ a é
mesurée par un anthropomeétre en prenant en computistnce séparant le vertex du plan de la surface
d’appui. Le vertex est le point le plus haut dééte quand celle-ci est a I'horizontale allemande.

Epreuves physiques

Tests mesurant la force

Course de 9 minuted’Aahperd (1976) pour mesurer I'endurance.

Lancer de médecine ballece test d’évaluation de la force explosive dembres supérieurs.

Sauts en longueur sans élarce test mesure la force explosive des membresenfér
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Course de vitesse (30 mg'est une épreuve qui évalue la capacité anaéedaitique exprimée a travers la
vitesse maximale.

Articulation coxo-fémorale :évaluation de mobilité du bassin.

Articulaire scapulo-humérale évaluation de mobilité de la scapulo-humérale.
Tests boomerang évaluation de la coordination

Techniques statistiques

Toutes les valeurs reportées sont des valeurs megenSEM. Pour la comparaison du groupe expérahent
avec le groupe témoin et la comparaison chez leengnoupe d’'une phase a une autre, nous avonguslis
test apparié et non appari€, respectivement. Liéficeat de Pearson a été utilisé pour détermiaeelation
entre les différents parametres physique et tedenigfles données ont été exploitées au moyen dgiciéd
Excel 7. Le seuil de signification est toujoursfix p < 0.05.

Résultats

Figurel : Variations dela stature au cours des différentes
piriodes chez les group es téemaoin ot expérimental
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Figure 2 : Variations de la stature au cours des difféer ontes
pariodes chez les group es témoin &t expérimnmental
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Stature et poids

Evolution dans le temps Au cours des différentes étapes, on observe ugmentation significative des
valeurs moyennes de la stature (figure 4a) et ddsp@digure 5a) chez les deux groupes expérimegttal
témoin (p < 0.001).

Comparaison entre les deux groupes (figures 4b; Play comparaison au groupe témoin, les valeurs
moyennes de la stature et du poids sont signifieatéent plus élevées chez le groupe expérimentald(P5
—0.001) et ce a toutes les étapes (figures 4b, 5b)

Performances de course (9 min) :

Evolution dans le temps Dés la fin de la premiere étape de I'expérimeatatinous observons une
augmentation significative de la performance dersmude 9 min (p < 0.001) mettant en évidence une
ameélioration de la capacité d’endurance chez lag deoupes expérimentaux et témoin.

Les augmentations les plus importantes sont obsgteés de la premiére étape (p < 0.001).

Par ailleurs, chagque phase de croissance est qaviene relative période de stabilisation et dettelance
est caractéristique chez deux groupes (figure 6a).

Comparaison entre les deux groupdses valeurs e la performance de course (9 miméhwt de la période
expérimentale sont similaires chez les deux grouyfigare 6b). Par contre les différences deviennent
statistiquement significatives dés la fin de lanpigge phase et persistent jusqu’a la derniére péase des
valeurs plus élevées (p < 0.001) chez le groupérempntal comparé au groupe témoin.

Performances du lancer de médecine-ball :

Evolution dans le temps Les performances du lancer augmentent légéremaantdla trois premieres
phases, avec des différences significatives élekdadin de la période expérimentale par comparaésla
premiére phase (p < 0.001) chez les judokas soamjgogramme expérimental. Contrairement au groupe
témoin, chez qui on enregistre que de trés fail@@stions sur es trois années.

Comparaison des deux groupe®urant les deux premiéres phases, les valeursmmegedes performances
du lancer sont similaires entre les deux groupes.

Tandis que les différences deviennent significatiest plus élevées au cours des trois derniereepltagz
le groupe expérimental (p < 0.001).

Performances du saut en longueur sans élan :
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Evolution dans le tempsNotre étude montre une amélioration des perfornmdoesaut en longueur d’'une
phase a une autre (p < 0.001) avec une augmentiibardre de 40 cm a la fin de la période expéritale
chez le groupe expérimentale (figure 8a). Chezdeme témoin, on observe une amélioration par na@po
début de I'expérimentation, mais les différencesiegennent appréciables qu'au cours des deuxeatemi
phases (p < 0.05 - 0.001).

Comparaison des deux grouped.es valeurs moyennes sont significativement pleséds chez le groupe
expérimental comparé au témoin et ce a partir ddelxieme phase (p < 0.05 — 0.001). Les différences
deviennent plus importantes avec une croissancegijwé chez le groupe expérimental a partir dwitcddé

la troisiéme phase (p < 0.001).

Figlil'? 3 : Variations du poids an cours des différentes p ériodes
chez les groupes téanoin & exp rimental
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Figltta 4 : Variations de la performance du saut en longueur
au cours des différent es périodes cher les groupes témoin
et expérimental
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Performance de la course de vitesse (30 m) :

Evolution dans le temps (figure 9a)Nous observons une diminution progressive desursi@oyennes du
temps d’exécution de la course sur 30m arrété mphugjuée chez le groupe expérimental de facon généra
(p < 0.001) mais avec une déclinaison plus aigtede la premiere phase (p < 0.001). Tandis que lehe
groupe témoin, une baisse du temps de course isaiié lors des deux premieres phases (0.01;, 0.01
respectivement), suivie d’'une période de relatiabisation qui couvre presque les trois dernigrieases
avec toutefois une différence significative engrelébut et la fin de I'expérimentation (p < 0.05).

Comparaison des deux groupes (figure 9bles performances de la course de vitesse (30mgmieent
significativement différentes dés le début de lax@me et persiste jusqu’a la derniere phase tout e
devenant de plus en plus importantes (p < 0.05x-0,001).

Mobilité articulaire :
Mobilité articulaire de la coxo — fémorale

Evolution dans le temps Chez le groupe expérimental, une augmentatiorststatement significative (p <
0.01 — p < 0.001) de la mobilité de l'articulatiatoxo — fémorale se traduisant par une courbe séiye
avec des phases de diminution évidence entrecoppéetes phases de relative stabilité. Cette araébo
se traduit par réduction de 13cm.

Chez le groupe témoin, les différences deviennigmificatives d’une phase a une autre des la dewxié
étape (p < 0.01 — p < 0.001) et par rapport au tddbliexpérimentation qu’a partir de la fin detlaisieme
phase (p < 0.001) avec une amélioration de 7cnesuit.

Comparaison des deux groupesChez le groupe expérimental, les valeurs moyenmssimtices de la
mobilité articulaire sont statistiquement plus f@s: 0.001) chez le groupe expérimental traduisaetplus
grande mobilité au niveau de I'articulation coxworbrale.

Mobilité de l'articulation scapulo-humérale
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Evolution dans le temps On observe une augmentation statistiguement sigwifie de la mobilité
articulaire des épaules d’'une étapes a une auteQ(p1 — P < 0.001) et une amélioration importagee
rapport au début de I'expérimentation se traduigemt une augmentation du rapport hauteur/ longueur.
Tandis que chez le groupe témoin, les difféerenamgednent significatives qu'a partir de la fin de |
troisieme étape tout aussi bien par rapport a &s@lprécédente (p < 0.001 — p < 0.01) que par rappo
début de I'expérimentation (p < 0.001).

Comparaison entre les deux grouped.es résultats montrent une plus grande mobilitd’atéiculation

scapulo-humérale chez le groupe expérimental pampacaison au groupe témoin et ce des la fin de la
premiére phase (p < 0.001).

Capacité de coordination (hoomérang)

Evolution dans le temps Chez le groupe expérimental, on note une baisseimiportante du temps de
réalisation du circuit lors de premiére étape (P.801), suivie d’'une phase de stabilité avec aanivane
baise globale significative entre la fin de la déeme phase et la fin de I'expérimentation (p < Q)0Chez
le groupe témoin, la diminution d’'une phase a wrteeane devient évidente qu'a la fin de la troisigphase
(p < 0.001), avec des différences significativessmaoins importantes lors de la derniere phase Q5).
La diminution par rapport au début de I'expériménta est statistiquement significative (p < 0.0GE)
traduisant par une amélioration globale de la d&paoordination.
Fioure5 : Variations dela performance de course (30 m) an

cours des différentes périodes chez les groupes témoin
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Comparaison des deux groupes (figure 12blle groupe expérimental se distingue par une ptasdg
capacité de coordination exprimée par des diff@esignificatives et ce des la fin de la premidrasg (p <
0.001). Ces différences deviennent plus importaates le temps.
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Hauteurlongueur dupont

Hauteurlongueur dupont

Fisure 7: Variations de la mobilité articulaire scapulo-hum érale
(pont) aun cours des différentes périodes chez les group es téanoin
et expérimental
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Flgurl? 5. Variations de la mobilité articulaire scapulo-hum érale
(pont) au cours des difféerentes périodes chez les groupes téamoin
et expérimmental
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Discussion :

Notre étude nous a permis de montrer que le prageadientrainement expérimental a eu un effet marqué
sur les capacités physiques dés la premiere anrsée kes performances techniques au bout de lei¢tae
année. Généralement, nous avons observé une aatiélioprogressive des performances avec un impact
positif du développement des qualités physiquedesucapacités techniques plus particulieremertoaus

de la troisieme année.

Les caractéristiques morphologiquellotre étude a montré une amélioration dans le tatapa taille et du
poids plus marqué chez le groupe expérimental fae ke groupe témoin dans des proportions similare
celles rapportées par Trounine (1986) qui préaise partir de 11 ans la taille des enfants augmeaté a 5
cm par an. Les valeurs moyennes du poids chez deg droupes au début de I'expérimentation se
rapprochent de celles rapportées par Gaul et C95) chez des sportifs d’age similaire. Le groupe
expérimental difféere au groupe témoin deés le démut’étude suggérant un effet positif du programme
d’entrainement choisi.

Cependant, il est difficile de dissocier les effi#itis a ce dernier et de ceux dus aux effets dmissance sur

le poids. En effet, le poids du corps est individee sa composition est réglée biologiqguement raffir
Thomas (1975). Quoi qu'il en soit, 'écart entre groupes a tendance a augmenter progressivemasit no
renforcant dans notre conviction d’'une amélioratiahativement plus importante confirmée par une
augmentation des indices de la force conséqueladia de I'étude. Ces résultats vont dans le méeres
gue ceux rapportés par Malina et Bouchard (1991).

Les capacités physiques et techniquéie amélioration tres importante de la capacigndlurance, de
force explosive des membres inférieurs, la vitestséa coordination ainsi que les mobilités articels
scapulo-humérale et coxo-fémorale chez le groupe€rarental par comparaison au groupe témoin et ce
presque des le début de I'expérimentation saudriegefexplosive des membres supérieurs qui semtiteeme
plus de temps a répondre au programme d'entrairter@@ngain relativement important des capacités
physigues notamment I'’endurance et la force - séesst caractéristique chez les préadolescents edenm
montre différents auteurs (Weltman et coll, 1986anno, 1989 ; Mercier et coll, 1992). Les perforoes

de la course de 30m considérée comme une épreun@/ajue la capacité anaérobie alactique (Marini et
Coll, 1982) se caractérise par une nette amélmratiec le temps chez le groupe expérimental. €rdtas
sont confirmés par les travaux de Favre-Juvin etr&tlossi (1988) qui ont montré une évolution presq
linéaire de la puissance anaérobie lactique dage.lCela pourrait étre expliqué par le fait qaedpacité

de mobilisation des mécanismes énergétiques anagr@nbar et Bar-Or, 1986) est déficiente chez les
enfants moins agés. Nous avons observé une audgioarda la mobilité articulaire au cours de I'étudhez

le groupe expérimental par comparaison au group®ité qui pourrait étre expliquée par des effets
bénéfiques du programme d’entrainement. Maisgtiéaétabli que la croissance méne a une détédnrdé

la mobilité (Frey, 1978) et que la souplesse serdtrke 'unique facteur de la condition physique gtieint
son apogée lors du passage de I'enfance a I'agwlesgour diminuer sensiblement par la suite (Matve
1972). De plus, notre étude montre que la capdeitéoordination répond a I'entrainement dés la gnem
phase et de facon trés marquée chez le groupeimenéal. Ceci est probablement du aux améliorations
concomitantes des qualités physiques comme le métitiz (1981).

Conclusion

Notre étude a montré un effet indéniable et poditif programme d’entrainement orienté vers le
renforcement en premier du volume de travail. Hmode des effets dis a I'entrainement, les perfocemn
physiques et techniques ont augmenté chez lesgteupes mais a des niveaux plus €élevées chez Ipgrou
expérimental. Cette progression conséquente chetenger dénote de I'impact favorable di au choix
adéquat des procédés et a la rationalisation dgemaod’entrainement sur la condition physique & a
pratique judo. Si I'amélioration des capacités piyss est déja visible dés la premiere année,
I'accroissement des performances techniques nl@ewgu’au bout de la deuxieme année. Nous perpoas
cette amélioration du niveau technique est prineipant due a l'importance accordée au Ne-Waza, au
travail de dégagement de I'immobilisation et lesversements. Il ressort également que le renfoncedes
qualités physigques a largement contribué dansviéién du niveau technique et en particulier a la
proportion que nous avons réservé a I'endurancérgkm

Ces divers résultats font ressortir les recommamagasuivantes

- Evolution du travail d’endurance dans des propogiae 55-60 % lors du programme annuel
préparatoire a dominance physique,, avec une fiéduprogressive de 50% a 20% lors de la
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programmation technique et son maintien lorsquloor@e la troisieme étape de la programmation
annuelle mixte.

- Le travail de la souplesse et la coordination duivdre maintenues dans les limites de 20% - 15%
respectivement.

- Le travail de la vitesse commence dans des propsrtde 5%, évolue dans le temps sans pas
dépasser les 20%.

- Le renforcement de la force musculaire varie de 1@@%.
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