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-~ INTRODUCTION -

Le Juco est un sport do combat qui, & 1l'origine, était sans
catégorie de poids. Les compétitions sz d3roulaient en ' toutes caté- - i
gories ¥ hommes ou par DAN (1 ),

Par la suitc¢, une catfgorisation de poids s’est avérée nécessaire suite
4 1'influence de beaucoup de facteurs - notamment - celui du poids du
combattant qui devenait peu a pou décisif quant & 1l'issue des combats.
Mais aussi 1l'importance de¢ l'entralnement tant en qualité qu'en volume
et la préparation scicntifique qui s'y greffe ont été des facteurs déter-
minants. Pendant une longue période,; s’opposent partisans et détracteurs
de ces catégories de poids.

Les premiers, favorablcs 3 leur instauration, voulaient par la, har-
moniser les chances sportives en diminuant l!'influence du facteur poids
au cours des rencontros.

Les seconds, hsotiles & cette idée, soutenaient que les catégories de
poids étaient contraires 3 l'esprit du judo qu'ils reconnaissent comme
2tant un sport mais néanmoins, plus qu'un sport de par son essence.
Finalement, le nroblime sera résolu en faveur des tenants des catégories
de poids d'abord au niveau des fédérations nationales de judo de quel-
qucs pays européens dont la France en premier lieu, ensuite au niveau
international, suite 4 l'admission du judo par le comité international
olympique comme sport olympique depuis les jeux olympiques de 1972, a
Munich, en Allemagne.

L'ampleur de son &volution fut que le Judo intégra le milieu des cnfants ;
en 1878, 188 en France.

Ainsi, des catégories de poids pour eux se sont avérées nécessaires

pour leur expression corporelle dans un cadre sécurisant,

Au Sénégal, le judo, suivant 1'&volution du judo frangais, connait un
résl dévelopoement en 1884/85 regroupant les minimes, benjamins, pupilles
et poussins, suivant les catégories de poids frangaises.

/i notre niveau, clhiez les enfants que nous encadrons en école de sport
combat { lutte et judo ), nous avons constaté que ces catégories de poids

ne sont pas adaptées zux spécificités de ceux-ci.

Ao



En compétition, il nrus cest arriveé cde constater 1 existance de caté--
gorie de poids dans laquelle il n'v avait aucun enfant inscric ; soit
que leur poids excédnit ou qu'il &ftait trop petbit.

A partir de ce moment de multiples interrogations se sont posées 2
nous.

-- Maltrison-~nous reellement le concept des catlgories de poids ?

- Quels sont les facteurs gui affecient la croissance pondérale ?

~ Le poids a=t-il une nime stgnification 3 1'intérieur des catégories
de poids chez l'enfant et chez i'adulte 7

Pour une plus grande sécurité dans la pratique du judo chez lienfant,;
ne devons-nous pas tenir compte de l'indice de sensibilité au poids 7
Quest-ce qui explique la fluctuation de cet indice a 1l'intérieur des
catégories de poids chez les enfants 7

~ Que donne-t-il, comparé & celui des adultes ? A

- Quel est le rdle de 1l'alimentation dans la pratique du Judo ?
Au'.regard des catégories de poids cheé les enfants et chez les adultes,
ne pouvons-nous pas commettre la classique faute pédagogique qui con-
siste & transposer la réalité =zdulte chez l'enfant ?

~ Peut-on, & partir de notre recherche, proposer des nouvelles caté-
gories de poids spécifiques aux enfants sénégalais ou, a défaut, pro-
poser des critéres de réiérences plus rationnels servant de base & leur
élaboration ?

Aussi, allons-nous, dans le cadre de cette étude,; de cerner la notion
du poids dans ces différents aspects, d'en définir l'importance en
sport de combat ~ particuliérement en Judo. L'essentiel de notre tra-
vail reposant sur le judo-enfant, nous procéderons & une analyse cri-
tigque des catégories de poius chez les jeunes judokas mais aussi chez
les adulte= afin de peuvoir oroposer des critares de références vlus

rationnels, pour une meilleure catégorisation de poids.

{ 1) -~ DAN : GRADE DES L'OBTENTION DE LA CEINTURE NOIRE -



CHAPITRE I. - L'IMPORTANCE DU POIDS EN SPORT DE COMBAT :

Exemple : L& JUDOC,

L'on ne saurait parler de 1'importance cu poids en sport de combat
particuliérement en Judo, sans. au D:-éalable, s'apesantir sur la réalité
gu'est le poids.

.

1% -~ Définition -

Le poids représente la constante la plus employée en anthropométrie
ou technique de mesure des différentes parties du corps.
On apprécie le poids d'un individu par la pesée qui se fait i 1'aide d'une
balance.
Il représente une somme d'éléments variables avec une partie fixe ( squelette,
systéme nerveux, peau et viscéres } et une partie variable ( muscle, graisse
et eau d'infiltration ). V
Soulignons que 1'égalité pondérale entre deux sujets ne correspond pas néces—

sairement a un développement égal des différents appareils organiques.

I1°) - La Croissance pondérale -

Des études faites dans ce sens montrent que le poids d'un adulte
peut &trs, en moyenne, égal a vingt fois son poids de naissance.
Néanmoins, on peut noter des exceptions assez caractéristiques car le poids
de naissance dépend, dans une certaine mesure, de l'environnement et, plus
tard, du régiie alimentaire. On note aussi que la croissance, les variations
interindividuelles sont beaucoup plus prononcées pour la taille que pour le

poids. A ce niveau, elles s'accentuent avec 1'Age au lieu de se stabiliser.

III°) - Les Facteurs aifectant la croissance pondérale -

- IITI - 1. - Les Facteurs internes -

S TIT - 1.1, 'es Désordres psychologiqﬁes -

Des expériences montrent que certains enfants atteints de troubles
psychologiques, suite a des brimades par exemple le fait de les changer de
milieu, diminue leur stress et stimule leur croissance.

GARDENER ( 1 ) a décrit sous le nom de " Nanisme par déprivation ' une
absence de croissance d'origine psycho-sociale.

TANNER ( 2 ) rapport les résultats d'une observation faite dans un orpholinat,
en Allemagne sur la stimulation de la croissance pondérale des enfants par

diminution de stress. /



~ IIT - 1.2. - Les Maladies --

Au cours d'unc maladie, le processus de croissancz, en général, ot
particuliérement pondéral:, est rolernti, voir méme arrété. Le m8me phénoméne
s'observe aussi chez des suliets atteints de malnutrition caractérisde. Cependant.
on assiste & une phinoméne 4it de ¥ Rattrapage " aussitdt aprés la guérison, si
la période de maladi: n'est pas trop prolongée et ne se¢ situe pas pendant la
premiere enfance. La méne chose est observée dans une alimentation équilibrée

est donnfe aux sujets mal ncurris.

~ III - 2 -~ Les Facteurs externes -

~ ITY - 2.1. - La Nutrition -

Parmi les facteurs de l'environnement, la nutrition est celui qui
exerce la plus grande influence. En effz2t, les besoins alimentaires de l'enfant
et de l'adolescent sont beaucoup plus importants que chez l'adulte, parce qu'ils
doivent assurer a la fois leurs besoins d'entretien et leurs dépensas de crois-
sance.

Les effets de la réduction alimentaire entraine - toujours - un ralentissement
de la maturation qui sera toutefois plus marqué chez les gargons que chez les

filles.
- III - 2.2. - Les Saisons -~

La plupart des enquétes sur la croissance ont mis en évidence une
variation saisonniére de la croissance : sa vitesse est plus importante au prin-

temps pour taille et & l'automne pour le poids. ( 3 )

- IIT - 2.3. ~ Les Classes sociales -

C'est 1la un facteur qui marque le plus souvent, de fagon indélébile,
le développement des enfants. ( 4 )
Le poids et la taille augmentent avec l'amélioration des conditions économiques.
Des études faites dans plusieurs pays confirment que : les enfants des classes
sociales aisées sont toujours plus grands et plus gros - en moyenne -~ Que Ceux

des classes pauvres.

(1) - L.I. GARDNER cité par R. RIGAL in " MOTRICITE APPROCHE PSYCHO-PHYSIOLOGIGQUE "
page 90 -

(2 ) - J.N, TANNER cité par R, RIGAL in " MOTRICITE APPROCHE PSYCHO-PHYSIOLOGIQUE *
page 9C ~

( 3 ) -~ R. Rapport in " Croissance " PHYSIOLOGIE ET EVALUATION CLINIQUE ' ENCYCLOPEDIE
MEDICO-CHIRURGICALE -~ ( E.M.C. ) - Pé¢liatrie I ~ 400 3 A 10 - page 10 -
./.l.
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Les raisons de cette diftérence sont complexes, car ce ne sont pas les
classes sociales en tant qgue telles qui creusent les différences, mais
précisiment les facteurs sccondairas qui en dépendent tels que la nutrition.
les habitudes alimentaires; le rythme de la vie, c'est-a-dire la régularité
des repas et du sommeil, l'exercice physique, la guiltude du foyer.

La fgon de vivre disait R. RIGAL ' 4 ) est plus importante que l'origine

sociale.

- IV?) - La Catégorisation du poids au Judo -

Dés que le Judoka aborde la compétition, le probléme du poids se
pose & lui.
A l'origine, peu d'importance était attachée & la notion de poids en judo.
L'exemple de la compétition " toutes catégories " le confirme, C'est 1la qu'on
voit des petits gabaris aller a 1'assaut des géants. Des défenseurs de cette
attitude pensent que pour rester dans ce qu'ils appellent l'esprit et la tech-
nique du véritable judo, on doit utiliser & son profit la force de l'adversaire.
Ils acceptent le principe que le judo est un sport mais il est aussi " un peu
plus qu'un sport ", disent-ils.
Ils sont de ceux qui continuaient & penser que le plus léger est presgue tou-
jours le plus rapide et le plus petit peut passer plus facilement sous le centre
de gravité de 1l'opposant le plus grand, et que les chances sont plus équilibrées
qu'il n'y parait.
Enfin, pour eux, le judo est perqgu dans l'opinion publique comme étant une
technique de combat qui permet au " plus petit de battre le plus grand ", au
" plus léger de battre le plus lourd ". Dans ces conditions, ils pensent aussi
que mettre en relief la notion de poids, c'est-a-dire, parler de son importance
engendrerait une dégénérescence du judo sur le plan technique, ce serait, en
méme temps, faillir & La tradition. Cependant, considérant les résultats des
rencontres de judo tant en France qu'au Japon, on pouvait voir aisément que dans
la trés grande majorizé des cas,; a technique égale, la victoire allait au plus
lourd. _i
De plus avee 1'évolution de l'entPainement, le nivesu de condition physique est
devenu déferminant daris 1'obtention~dTufie bonne'performance. Il est aussi dé-~
montré que la force a une forte correlation avec le poids de l'individu.
Ce constat est d'autant plus vrai que si nous considérons l'évolution des fac-
teurs de performance dans le monde sportif dans le temps, nous trouvons trois
périodes bien caractéristiques.

( 4 ) - R. RAPPORT in " CROISSANCE PHYSIOLOGIE ET EVALUATION CLINIQUE " ENCYCLOPEDIE
MEDICO-CHIRURGICALE - ( E.M.C. ) I. 400 3 A 10 - Page 10. -
o
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De 1900 & 1920, le facteur n” 1 de réussite sportive £tait le don. Le champion
par essence, était un étre doué et le don suffisait & expliquer la performance.
Mais trés vite, un autre facteur allait se raiouter au premier.

De 1920 a 1960, le don ne sifficait plus, il fallait lui adjoindre le travail
pour faire des performances. A partir de 1980, ni le don ni le travail ne suf-
fisaient plus ; il fallait y ajouter la préparation scientifique. L'improvi-
sation réussit une fois, deux fois ; elle ne peut réussir toujours.

Enfin, l'importance du poicds sera mis en évidence par ce qu'on peut appeler
lteffet " GEESINK . En effet, le judoka HOLLANDAIS Anton GEESINK, avec 1,96 m
de taille pour 120 Kg de poids fut déclaré champion du monde toutes catégories
en 1961 3 TOKYO en battant, en final, son rival Japonais SONE. Dés lors, le
poids fut considéré comme une variable importante dans la performance ; mais
mieux, la Fédération Internationale de Judo ( F.I.J. ) entérine les catégories
de poids car le Comité International Clympique ( C.I.O0. ) veut bien du judo
parmi ses disciplines sportives mais & condition que les compétitions se

déroulent par catégorie de poids.

- IV - 1, - Historigue du mouvement -

Le mouvement en faveur des catégories de poids ( 5 )} démarra a l'ini-
tiative de 1'Organisatiom du Sport #colaire et Universitaire ( 0.S.S.U. ),
c'ec t-a~dire des professeurs d'E.P.S., spécialistes de Judo dont le Frangais
R. BOULAT peut &tre considéré comme le chef de file.
Dés 1953, 1'0.5.5.U., appuyée par la Direction Générale des Sports, demande la
création des catégories de poids pour les championnats universitaires 3 la
Fédération Frangaise de Judo et Disciplines Assimilées ( F.F.J.D.A. ), qui
refuse. L'0.S,S.U. réplique alors en refusant d'organiser les championnats
universitaires pendant les quatre années suivantes. En 1957, trois catégories
de poids étant criéées pour les universitaires, les championnats eurent lieu.
Dés lors, le mouvement est lancé et en 1961 se déroulent les premiers champion-
nats de France par catégories de poids.
Par ailleurs, on peut bien s'étonner des difficultés qu'ont connues les caté-
gories de poids pour s'imposer alors qu'elles apparaissent, aujourd‘hui, comme

une évidence que les judokas de compétitions ne contestent plus.

( 5) - J. Claude CLEMENT Mémoire 1980 Etude comparative de trois arts martiaux
lutte - Judo. - Aikido - Page 154 -

( 6 ) ~ Eléments pour la préparation aux Brevets d'Etats d'Educateurs Sportifs -

Option Judo F.F.J.D.A. - Page 22 et suivante -

oo



En fait, les catégories de poids étant admises, certaine de ses détracteurs
des professeurs de Judo, convaincus que 1'essence du Judo nie les effets du
poids sur les protagonistes, craignant de voir encore le monopole de leur
enseignement, c'est-a-dire, des profits &conomiques, leur échapper au profit
d'une autre corporation, celles des professeurs d'E.P.S. Judokas.

Mais aprés tout, aux yeux de cortains adéptes du judo, admettre les catégories
de poids, c'est, en effet, faire du judo un sport qui intégre le systéme édu-
catif en général, mais aussi et surtout, c'est en faire un sport de compétition
comme les autres sports de combat notamment la lutte. C'est aussi renoncer au
" mythme du " plus petit qui terrasse le plus grand ",

En fait, certmins arguments plaidaient en faveur de l'instauration des caté-
gories de poids, parini eux, il y a

—~ L'égalisation des chances sportives en diminuant 1'influence du facteur
poids ; ce qui donnerait aux plus légers le droit a la gloire et aux joies de
la compétition.

~ La sécurité étant le soubassement de toutes les activités humaines et le
gage de leurs promotions, une catégorisation s'est avérée nécessaire en judo

pour mettre les pratiquants dans les conditions optimales de sécurité.

- IV - 2. - L'Evolution des catégories de poids -

Déja, en 1957, aux championnats d'Europe ( 6 ), il existait trois
catégories de poids : les légers, les moyens et les lourds., Avec 1'évolution
de l'entralinement et l'influence d'une préparation scientifique de plus en
plus perfectionnée, en 19685, deux nouvelles catégories furent ajoutées aux
trois déja existantes. Ce qui portait désormais le nombre & cing.
Les légers moins de 63 Kg : les mi-moyens ~ de 70 Xg ; les moyens - de 80 Kg :
les mi-lourds - de 93 Kg et les lourds + de 93 Kg.
Aujourd’hui, nous nous retrouvons avec sept catégories de poids que certains
contestent d'ailleurs, pensant que la multiplication des catégories de poids
a rendu caduques certaines conceptes du judo. La fourchette de poids dans
laquelle pratique un compétiteur est trés réduite. Elle exclut, disent-ils, les
recherches, les techniques qui naissent obligatoirement d'une importante dif-
férence de poids, de taille. Pour nous convaincre, ils nous montrent les grandes
inégalités qui ne se rencontrent que chez les lourds. Un judoka de 95 Kg par
exemple devant parfois faire face a une”différence"de plus de 30 Kg. Seulement,
méme si cela est vrai, en général, 1l'issue de telles rencontres va presque

toujours au combattant le plus lourd.
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Les sept catégories de poids, a l'heure actuelle, se répartissent comme suit :
~ Les - de 60 Kg ; de 5C a €5 Kg ; ce 65 a4 71 Kg ; De 71 4 78 Kg ; de 78 a

B6 Kg ; de 86 a 95 Xg et + 85 Xg.

La catégorisation de poids chez les féminines remonte a 1973 ol une compé-
tition individuelle & titre expérimentale avait &té organisée a 1'échelon
ligue pour les régions qui le souhaitaient. Ceci selon des recommandations
nationales de la F.F.J.D.A. Cette compétition était réservée aux féminines
Agées de 16 Ans et plus cointure verte minimum. Elle se déroulait par caté-
gorie de poids : 46 a4 50 Kg ; 50 & 55 Kg ; 55 a 60 Kg ; 60 a 65 Kg et + de

65 Kg.

En 1974, un autre pas &é*~it franchi dans ltascension du judo féminin. La
F.F.J.D.A. organise la premiére compétition nationale féminine le 26 Mai 1974
( 7 ) a Paris, & titre expérimental. ( Y ont participé 199 combattantes pour
1l'ensemble des huit ( 8 ) catégories dont Vingt et Un ( 21 ) participantes
pour le premier " toutes catégories " féminin. Les femmes de 16 Ans et plus
disputérent ces compétitions individuelles dans les catégories de poids sui-
vantes :

- 48 Kg ; 48 3 52 Kg ; 52 3 56 Kg ; 56 &4 61 ; 61 4 66 ; 66 a 72 ; + 72 Kg.

A l'heure actuelle, des démarches sont entrain de se faire, par les Fé&dé-
rations nationales de plusieurs pays dont la France, au niveau du C.1.0., afin
de supprimer la compétition de ' toutes catégories " hommes, pour accueillir

en judo au niveau des Jeux Olympiques.

( 7 ) - Eléments pour la préparation aux Brevets d'Etat d'Educateurs Sportifs -

Option Judo - Page 30 -



CHAPITRE II. -~ LES CONSE JUENCES DE LA CATECCRISATION DE POIDS AU JUDO -

La catégorisation de poids une fois acquise chez le Judoka, " Faire
le poids " devient une préoccupation importante. C'est & partir de 12 qu'in-
terviennent diététique, nygiéne et autres procédés pour gagner ou perdre des

kilogrammes avant la compé&tition.

I°) - L'Alimentation du Judoka : La DIETETIQUE -

Pour la vie d'un judoka, comme de tout autre athléte d'ailleurs,

l'alimentation doit répondre a un double besoin

- Le besoin énergétique, nécessaire au maintien de la vie et a l'activité
musculaire -
- Le besoin plastique, qu'impliguent la protection, la respiration et 1'édi-

fication des tissus.

- I - 1. - Le Besoin énergétique -

L'organisme doit fournir de 1'é&nergie pour :

Le besoin de base ou m&tabolisme de base -

Le besoin de thermo-régulation -

Le besoin de travail -

Le besoin de croissance -

L'action dynamique, spécifique des aliments.

- I ~1.1. - Le Besoin de base -

Nécessaire a4 1l'entretien de la vie au repos ; le sujet est allongé,
éveillé, a jeun, soustrait aux variations de température et au calme cmotif.
Dans ces conditons, 1l'homme ne dépense que l'énergie nécessaire a la vie
fondamentale des cellules, mouvements respiratoires, battements du coeur et
une certaine tension musculaire ( 1 ). Le besoin de base ou métabolisme de

base est variable suivant

~ L'age : il diminue de la naissance & la vieillesse -

~ Le sexe : il est plus &levé chez l'homme que chez la femme -

(1) -~ A.F. CREFF - L, BERARD in " DIETETIQUE SPORTIVE " Page 5 -
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-~ L'aspect morphologique qui entraine des variations de i 10 % -

~ Le sommeil durant lequel l¢ métabolisme de base diminue -

- Les produits toniques, physiques ou psychiques augmentent considéra-
blement le métabolisme de base, jusqu'd 50 % et plus ( fumer un2 cigare

par exemple l'augmente jusqu'a 20 % ).

- Certaines circonstances pathologiques : le métabolisme de base est aug-
menté de 50 % et plus par l'angoisse ou l'anxiété, de 7 % par degré lorsque
la fiévre augmente.

Par contre, la race, le climat et 1'altitude ne semblentpas le modifier.

~

- I -1.2. - Les Besoins de thermo—régulation -

Une cellule humaine ne peut vivre de fagon prolongée qu'entre 35 et
42°, Or, il arrive que l'athléte soit amené a vivre dans des climats froids
ou des climats chauds ( compétitions d'été ). Dans tous les cas, il faut que

l'organisme lutte :

- Contre la chaleur ; les pertes thermiques traduisant 1'élimination de la
chaleur produite pour le métabolisme général consomment peu de calories car
ces pertes sont cutanées.

- Contre le froid ; la lutte est plus importante. L'efficacité de cette

thermo-régulation varie en fonction de plusieurs facteurs

- Le Facteur constitutionnnel -
- L'Obésité et la Maigreur -

- La Circulation sous-cutanée -

Donc du fait de la diversité de ces facteurs, il est difficile d'éta-

blir, avec précison, le besoin calorifique de la thermo-régulation. Aussi se
référe-t-on aux données de Hohnson et Kark*qui ont ( 2 ) fait admettre que
le besoin calorifique entrainé par la thermo-régulation devrait &tre aug-
menté ou diminué de 5 % lorsque la température varie de i 10° par rapport

3 la moyenne considérée comme normale.

{ * 2 ) — JOHNSON ET KARK CITES PAR A.E.CREFF L. BERARD IN " DIETETIQUE SPOR-
TIVE " - Page 6 -
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- I -1.3. - Le Besoin de travail -

Une machine ne transforme pas complétement 1'énergie qui lui est
fournie. Le rendement du :moteur humain est de 25 %, c'est-a-dire qu'il faut
lui donner quatre calories pour qu'il en transforme une en travail ; les trois
autres étant utilisés pour le réchauffement. I1 faut considérer, en fait, que
dépense énergétique de travail, besoin calorifique de travail, varient en
fonction méme du travail ou de l'activité sportive effectués. Plus l'activité

physique est grande, plus la consommation calorifique est élevée.
Nous admettrons que

- En travail léger ou dans 1'intervalle entre deux compétitons, le besoin
calorifique horaire est de 75 & 100 calories -

—~ En travail moyen ( entrafnement ) par exemple : 100 & 300 calories -

- En travail lourd ( compétition )} par exemple : 300 a 500 calories -

-~ En travail intense ( compétitions dites " dures " ( championnat du monde

de Judo, par exemple : Plus de 500 calories.

— 1 - 1.4, - Le Besoin de croissance { ou d'Entretien ) -

Il joue un réle tres important chez l'enfant et l'’adolescent. On peut
1'évaluer & 50 % plus élevé chez 1l'adolescent que chez l'adulte. Ce besoin

eorrespond -au travail d'élaboration des tissus de l'organisme.

-1 ~1.5. - L'Action dynamique spécifique ( A.D.S. ) -

Ce sont les glucides, les lipides et les protides qui fournissent les

calories nécessaires aux besoins énergétiques.

- Schématiquement :

- 1 g de glucide ou de protide libére :...... 4 Calories -

- 1 g de lipide libére : .....ieeeveeareees.. 9 Calories -

Mais cette valeur calorifique est relative. En effet, pour briller 1lg de ces
corps, l'organisme fait un travail et libérs lui-méme de 1'énergie. Cette
dépense d'utilisation est variable suivant le type d'aliment. C'est son action
dynamique spécifique. Du fait de l'alimentation variée des sujets, on consi-

dére que 3 % de la ration répondent aux besoins de 1'A.D.S.
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- 1 - 2, - Le Besoin plastique qualitatif -

La machine humaine a besoin d'énergie. Mais la suecur, l'urine, les
selles quil éliminent les déchats traduisent l'usine cellulaire et la néces-~
sité pour 1l'organisme de réparer ses tissus. Cette protection et cette répa-
ration des tissus qui impliguent ce que l'on appelle le besoin plastique gqua-
litatif. Un corps humain de 70 Kg comprend 40 Kg d'oxygéne, 15 de carbone et
quelgues kilos d'hydrogéne et d'azote. En outre, il renferme des métaux, des
métalloides en quantités pondéralement importantes et quelques autres corps
entre petites quantités.

Ces é€léments s'usent et il faut donc les remplacer. Mais l'organisme humain
ne pouvant élaborer ces substances doit s'adresser de par son alimentation, a
la matiére vivante qui les fabrigue.

Ces substances plastiques : vitamines, sels minéraux, eau et protéines sont

appelés les éléments " fonctionnels ".

-~ I - 3. - La Ration équilibrée du sportif -

La ration alimentaire est considérée comme équilibrée, chez le sportif,

quand elle répond aux exigences suivantes ( 3 )

~ Glucides : 55 % de l'apport calorifique total =~

- Lipides : 30 % de 1l'apport calorifique total - ( avec un minimum absolu de
10 % ) -~

- Protides : 15 % de l'apport calorifique total - ( avec un minimum absolu de
7% ~

Les rapports suivants doivent, en outre, &tre respectés

- Calories des sucres raffinés 45 1

Calories totales 10

-~ Protides animaux ) 1

Protides végétaux

- Lipides animaux Lipides végétaux

3 ou 3 2
Lipides totaux 5

Lipides totaux

( 3 ) - A.F. CREFF ET L. BERARD IN " DIETETIQUE SPORTIVE " - Page 9 -



- II°) - GENER:ALITES SUR L'ALIMENTATION -

La diététique fait partic de la préparation biologique du Judoka au
méme titre que 1l'entrainement physique on général spécialisé et le contrdle
médical.

Seule une alimentation équilitrée permet un rendement optimum, d'autre part,
les adéptes de 1l'entrainement mod:rne exigent de plus en plus de l'athléte

des qualités de force, vitesse, endurance, résistance, détente, etc... ( 1 )

Le sujet étant médicalement en forme, un certain nombre de régles sont a res-
pecter pour établir la ration alimentaire, en premier le bon sens et la mesure.
La ration alimentaire doit {tic adaptée & la spéoificité du judo ( catégorie
de poids ) et aux différentes périodes de travail ( phase d'entrafnement, jour
de compétition, journées de vécupération ).

La ration d'un sujet normal est d'environ 2 500 calories par jour en période
d'entrainement et de 5 & 6 000 calories en période de compétition. Les aliments
ne fournissent pas tous le méme rendement en calories ( 100g de Yaourt four-
nissent 4% Calories ; 100g d'huile en fournissent 830 ).

Ce qui ne veut pas dire qu'en buvant par exemple un demi-~litre d'huile ( 4 450
Calories ), un athléte soit pirrét & affronter la compétition. Il doit, en effet,
exister un équilibre entre les différents composants de base contenus dans

les aliments. De plus, ces éléments ont des qualités propres.

~ II - 1. - Les Protides -

- Viande, oeuf, poisson ou protides d'origine végétale - ont surtout
un rdle dans la constitution de la masse musculaire. Ils seront augmentés en
période de début d'entrainement ou de musculation. Ils doivent fournir environ

15 % de 1l'apport calorifique global.

- II - 2. - Les Glucides =~

- Sucres - constituent les sources de l'énergie musculaire ; leur place
sera plus grande en période de compétition, d'autant qu'ils sont facilement
assimilés. Les glucides doivent fournir environ 50 a 60 % de 1l'apport calori-

fique total.

(1) - DOCTEUR WARREW R. GUILD DANS LA REVUE AMERICAINE " SWIMMING WORLD "
Page 12 -~ SEPTEMBRE 1974 -~
oo
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- II - 3. - Les Lipides -

- Corps gras - sont ricrmilement des £léments de mise en réserve et
de lutte contre le froid ( 2 ;. Cependant, ils sont utilisés comme source
d'énergie dans les efforcs prolongés de type endurance, mais avec beaucoup
de déchets. Leur valeur calorifique moyenne est de 9 Calories/g.
Quant aux autres <léments nécessaires { sels minéraux, vitamines ), le res—
pect de 1'équilibre entre protides, lipides et glucides en gareantit 1'apport
suffisant. Aprés avoir fait le point sur la diététique et les généralités sur
l'alimentation de 1'athléte en général dont le judoka est un, nous allons
essayer de voir ensemble l'aliinentation spécifique de l'athlite avant la com-
pétition, l'alimentation du judoka pendant l'effort et celle du judoka aprés

la compétition.

- III - L'Alimentation de 1'Athléte avant la Compétition -

La vie quotidienne que méne l'athléte en dehors du domaine de l'en--
trainement a toujours intéressé 1l'athléte lui-méme et son entraineur. La raison
en est évidente. La maniérc. dont le temps est utilis&, en dehors du terrain
ou de la salle d'entrainement peut exercer une influence sur la performance
générale. L'athléte a une téche qui s'étale sur 24 heures. En plus du sommeil,
des loisirs, du programme d'entrainement, de fumer, de consommer de 1l'alcool
ou du thé, de s'oxygéner, c'est 1l'alimentation qui souléve le plus de contro-
verses.,

Etant la seule source d'énergiz de 1l'homme, la nourriture peut certainement
contribuer a améliorer la performance et augmenter 1l'endurance si elle est
Judicieusement sélectionnée. Un tel espoir ne peut &tre actuellement prouvé
en partant uniquement du point de vue des données médicales et diététiques

( 2 ) corectement contrb6lées. Cependant, il existe des raisons de supposer
que les divaers effets nuisibles de la nourriture peuvent &tre atténués.
L'alimentation des athlétes ayant été maintes fois commentée et celle pré-
cédant la compétition n'ayant pas été traitée, on se limitera donc a un
examen de l'alimentation de l'athléte pour les 48 heures précédant la compé-
tition, Ne seront considérées que les activités ayant un caractére d'endurance
car il n'éxiste pas de données a notre connaissance ou d'implications théo-
riques suggérant que les spécificités de ocaractére ' .explosif " puissent &tre

modifiées par 1'alimentation.

( 2 ) - ANNIE DARIUS DIETETICIENNE DE L'INSEP IN REVUE " JUDO " N° 25 - 1978 -

Page 39 -
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On peul estimer que les dorvangemonts intestinaux accompagnés dc crampes
abdominales et de faiblesse. 1'acidose, la déshiydratation, les symptdmes
de wmancue de sel et des anporiz Znergitiques inad2guats neuvent génec 1

( P

L'T’ ]

perforaancs de liathléte. Si ces trouhbles sont Svités ou minimisés, 1°

sera, alors, c¢n mesure de fournir un effort wlus sroche de son notenticl togal.,
En commengant 48 heures envicon avant la compétition, 1l'athlete peut moditie
son riégime afin de se garantir au maximum conire de tels inconvénients. On
évitera les aliments irritants ou " gazeux * afin d'assurer un néristaltismc
normal et un trait gastro-intestinal régulier ; les salades, huiles, épices,
l1talcool, les légumes crus et les confits doivent &tre éliminés du régime.

On doit les remplacer par des aliments non gras et boissons sucries facilement
assimilables.

Comme autre raison de récuire le programme d'entrainement au cours de cctte
période, on trouvera celle de permettre au foie -- en particulier ~ et av corns
en géniral, de remplir leurs rdégerves de glycogpéne-1l 500 Calories environ

sont disponibles pour les réserves nornales du feoie : c'est-a-dire le nombre

de calories consoumés pendant les deux premi?res ueures d'une épreuve de fond.
Le régime alimentaire ne subit aucune modification avant le repas qui précéde
la compétition. repas cgui sera pris 2 heures avant, Ce temps suffit pour
l'absorption et la digestion, ¢t n'est pas troo important qu'il y ait inanition.
A noter que ce repas doit 2tre Studié quant A ses vproportions en protéines,
lipides, carbohydrates, eau, sel et stimulants tels que le thé ou le café?,
Dang la digestion et le métabolisme des aliments,; il existe un résidu diacide
gui ne peut 8tre évacud que »Har les reins,

Au cours de la compétition, la fonction rénale effective est plus facile,
empéchant le vassage des acides non évacuss par cette voie. Puisque durant
les évreuves de fond, de 1 acice métabolique se procduit, il ne doit pas &tre
aggravé par l'addition d'une charge d'acide exogéne, telle gu'elle peut &étre
constatce par l'ingestion de protéines. C'est pour cette raison donc que la
viande, les oeufs et le poiszon doivent &tre sévérement rationnés dans le
revas qui précéde la comnétition.

Ce repas doit &tre facile a digérer car les implications que représentent

" Participer & une compétition l'estomac plein % sont bien connues, vomis-
sements. lourdeurs etc... Les lipides, sous toutes leurs formes, ralentissent

1'évacuation gastrique.
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Lranxi:z& 4 liapproche de liheure de la cosgdtition. par elle seule, suffit
pour retarder l'évacuation gastrigue, Du fait aue la plupart des athlétes,
les judoxas par exemple, cnt 1l'estomac gui travaille | on ne doit pas ag-

graver cebt &tat en absorhant des corps gras. &insi. les corps gras, aussi,

doivent 2tre séveérement rationnés dans le repos précédant la compdtiticn.

Les carbohydrates sont la scurce de calories la plus facilement accessible

et cquantitativement significative dans le sport.

Bien gue les lipides soient surtout utilisés avec la prolongation de l'exer-
cice; ce sont les carbohydrates qui prédominent. Ces derniers sont d'une
absorption facile. De plus, ces produits terminaux de désagrégation de 1l'eau

et de dioxide de carbone sont :ivacués par les poumons et la peau respectivement
et ne contribuent donc pas a la charge acide que les reins ne peuvent pas faire
partir du fluide extracellulaire. C'est pour cela que le sucre, le pain, la
pomme de terre et les céréales sont les sources d'hydrate de carbone géné-
ralement utilisées par les athlétes.

En ce gui concerne la consom:ation de liguide pendant le repas qui précéde

la compétition, ils doivent &tre faciles a absorber et contenir un peu de
graisse, d'olu le besoin de limiter le lait. Ils ne.doivent ‘pas-8tre laxatifs,
d'ol le besoin de limiter les jus de fruits, 2 A 3 verres de liquide assurent
une hydratation adéquate sans produire de diurédze. Le taux de sel est impor-
tant 2 contrdler ; si l'on en donne pas & l'organisme, le danger d'apparition

d'un syndrdme d'hyponatrémie est possible, particuliérement & temps chaud.

Par contre, si la gquantité donnée est trés élevée, le liquide absorbZ sera
hypertonique. Il sera trop salé pour le fluide extracellulaire de l'athléte

et il aura soif.

Tenant compte de ce fait gue dans un but praticue la perte totale de liquide
d'électrolytes se fait par la transpiration, les liquides donnés doivent avoir
la méme tonicité si l'on ne veut pas voir apparaltre de modifications sen-
sibles.

Les liquides contenant de la caféine, le thé, en particulier, ont tradion-

nellement fait partie du repas pré-compétition ; 150 & 250g, la quantité

H

~

que contient normalement une tasse de thé ou de café, correspond a la taéra-
peute. La caféine produit initialement une excitation du systéme nerveux
central, suivie d'une dépression. Il seusble peu justifié de faire absorber
de la caféine a un athléte nendant son repas pré-compétitif car celui-ci est
déja nerveux et excité dans la majeure partie des cas, sous l'influence de

la compétition imminehte.
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Une alimentation rationnelle précadant la comoétition ne pourra pas siim-

poser tant que ce genre ¢iinfornation ne sern pas largement accessible.

- IV - LIALIMENTATION DU JUDOXA PENDANT L'EFFORT -

/)e nombreuses idlies toutes faites ont cours dans ce domaine.
Certains prétendent qu'il ne faut jamais manger ni boire pendant une compé-
tition. D'autres ne se génent poit pour faire un repas quelgues minutes avant

de monter sur le tapis.
Quelles sont les conséquences en Judo 7?7

/)e nombreux judokas ont des problémes de poids du fait que notre
sport est une spécialité ot il y a des catégorie de poids. Cela aura auto-

matijuement des conséguences sur l'alimentation en aliments solides et liquides.

Les entrainements sont souvent trés intenses et provoquent des suda--

tions importantes.

Les compétitions sont trés longues. Elles nécessitent des efforts
intenses a4 intervalles variables sur des durées avoisinant fréguemment 6 &

8 heures.

Ces trois fzits, A eux seuls. mettent en lumiére les problémes de
1'apport alimentaire ( aliment lidquide et solide )} en Judo.
L'apport alimentaire et l'apport hydrique pendant l'effort sont fondamentaux

en judo ; ils sont un des facteurs conditionnant la performance.
- IV ~ 1. - Généralités -~

- IV -~ 1.1. - Le Rendement du corps humain -~

Le rendement du corps humain est médiocre. 20 % seulement de
l'énergie sont transformés en travail mécanicue. 80 % des sources d'énergie

sont transformés en chaleur.
Conséaquences -

Lieffort nécessite une grosse quantité d'énergie mais il entralne
une production de chaleur quatre fois supériecure a la production de travail
mécanigue,
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Liorganisme. & lieffort, & tendance & surcnaufiecr., Or les variations thoer--
miques supportables par llorganisme sont trés faibles (1 ou 2 degrés max. ).

Tl faut donc £liminer cette surchauffe , c'est le rdole de la transpiration.

-~ IV - 1,2, - La Transpiration -

La sueur est composdz, 2n majeure partie, dieau qui apparait a la
surface de la peau i l'effort. En passant a travers les tissus; elle entraine
des sels minéraux d'ol son gout sala.,

Son évaporation nécessite un apport de calories. Ces calories sont prélevées
au niveau de la peau, ce qui provoque un refroidissement de cette derniére
d'old rdgularisation thermique de 1l'organisme.

Plus la surface de la peau au contact de l'air est importante plus la déper-

dition d’eau est importante. { Probléme des pavs cheauds ).

-~ IV - 1.3. - Conséguences de la Transpiration -

La transpiration provodgue une diminution de la teneure en eau de 1l'or-
ganisme.
Elle provogue aussi une élimination des sels minéraux. Enfin, elle provoque
une concentration des déchets au niveau du milieu intérieur ( intra et extra-
cellulaire ).
C'est en cela qu'on dit que la transpiration entraine une diminution de la
capacité physique. Il existe une fonction linéaire qui met en relation la
transpiration et la capacité physicue. En effet, plus la transpiration est
grandé, plus la capacité physique diminue. Une perte de 2 % du poids a déja
des conséquences importantes car elle correspond i une diminution de 20 %
de la canacité physique. ( 1 ).iDe méme, une perte de 4 % du poids du coprs
soit environ 3 litres de sueur correspond a une diminution de 40 % de la capa-

cité physique. a 18° et 60 % a 4£0°.

Exemple : - Soit un judoka de 64 Kg -

Une perte de poids de 2 % chez lui par transpiration correspond a :

64 X 2 . N ’ :

—— = 1,28 Xg. Pour ce judcla, une perte de 1,28 £z du poids de son corps
100

entraine une diminution de 20 % de sa capacité physique.
(1)~ B. MESSNER IN LES ** CAHIERS TECHNIQUES ET PEDAGOGIQUES DU JUDO "
N¢ 29 - 1977 - Page 26 -
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Par ailleurs, ce méme judohka. ' il perd 4 % du poids de son corps. soit
2,56 Hg, sa capacit? paysicue diminue de 40 % * 15° et 86 % & 40° Donc on
peut affirmer & partir de ta que la dlsiydiratcation est un facteur qui peut

influcncer la capacicé duysigue chex le judota.

i

3

- T o~ 1.4, «~ ROle de lo Zlucose -

Chez le Judoka comme diailleurs chez tous les athlétes, la source
d'énergie essentielle & l'efiort est le glucose. Plus l'effort est important,
plus la consommation de glucose eost importante (phase anaérobie lactique ).

50 % Glucides ~
Un effort a 60 % du max.
50 % Lipides -

Un effort & 90 % du max. = 100 % Glucides.

Le glucose c¢st utilisé principalement a 1l'effort.

I1 faut donc manger du glucose { des sucres simples ) pendant l'effort et
non pas avant et longtenps anreés.

En dehors de la période d'effort, l'organisme nfutilise que peu de glucose
1'excédent est systématiquement stocké sous forme de graisse. Les lipides
{ graisses ) ne sont utilisés qu'a des intensitds de travail assez faibles

et prolongées ( exercice du type endurance ).
CONCLUSTOK :

Afin de palier aux inconvéniants de¢ la déshydratation et pour assurer
1l'apport en glucose ( sucre ) nécessaire au moment du travail, il faut, pendant

1'effort, apporter de l:eau et des sucres.

- IV - 2. - LA REALISATION DE L'APPORT HYDRIQUE ET
GLUCIDRIQUE PENDANT L'EFFORT -

- IV .- 2.1, ~ Remplacement de 1l'Eau -

A premiére vue, il suffirait de boire 1l'équivalent de la quantité
perdue en ecau.
Pourtant, l'eau pure n'est pas hydratante. Elle ne fait que passer dans 1l'or-

ganisme sans y &tre fixée. Elle accentue encore la déshydratation ( 1 ).

(1)~ B. MESSNER IN " LES CAHIERS TECHNIQUES £T PEDAGOGIQUES DE JUDO *
N® 28 - 1977 -~ Page 29 -
A
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Pour que le liquide ingéré se maintienne dans les ccllules, il faut y

adjoindre certains vroduits cormz

~ Des sels minéraux -
~ Du plucose { éventucllement assuré par un mélange dz miel ot de jus ce

fruits ).

- IV - 2.2, - L'Apvort glucidigque -

Cet apport glucidique ne doit nas 3tre réalis

V29

n'importe comment.

~ 31 l'apport glucidique est réalisé en trop grande qguantité & la fois,; il

¥ a intervention de l'insuline cqui va favoriser le passage du glucose du:sang
vers la cellule et cela provoquera l'apparition du phénoméne de la * friangle ©

( 1bis ) { baisse du taux de glucose 2 0,8/1000.dané le sang au lieu de 1/1000 ).

Si l'apport glucidique tarde trop, le taux de glucose descend dans le sang a
0,8/1000 et il y a apparition du phénoméne de " friangle " ou du “ coup de
nomme ‘.

d L'apport glucidigue doit donc étre réalisé 5 doses moyennes et plusicurs

périodes.

-~ IV - 2.3. -~ La Boisson de remplacement -

Cette boisson ne doit pas étre ing?rée comme une boisson courante.

Elle est composée par :

# - Bau : quantitd équivalente & la cquantité perdue d'ou la nécessité de sur-

veiller son poids avant et apreés l'effort.

* - Hydrate de carbone : sucres simples, glucose, levulose, sucr¢ des fruits

( jus de fruits, miel ).

. * ~ Sels minéraux :@ puicée de secl.
Il existe également, dans le commerce, des produits permettant de composer

cette boisson, mais ils posent le probléme financier de leur achat.

e
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Selon B. MESSNTZA { 1Dis ), il ne faut pas

* — Utiliser la bhoisson do rewsnlacesent en dehors de l'effort -

* - 11 faut l'utiliser suriout e¢n compditition, rarenent en entratnement,

afin de ne pas créer 4 accoutumance -

* - Il ne faut pas boire plus que la valeur de la perte de poids -

* ~ T1 faut toujours procéder -par étapes

- 20 & 30 minutes avant le combat,; aprés la pesée, on peut prendre la

quantité d'un verre -

~ Toutes les heures ou chaque heure et demie,; prendre 1 verre -

- Aprés la compétition, boire le reste de la boisson de remplacement

préparée en fonction de la perte ce poids.

-V - 2.5, - La Répercussion de l‘effort sur le paéno-

méne de l'appitit et de la sensation de soif -

L'effort produit une forte acidité dans le tube digestif d'ou perte

d'appétit. Il faut " tamponner ° ( 1 )} ce phénoméne en absorbant, aprés llef-

fort, un liquide basique { eau minérale, VICHY ou toute boisson minérale ).

Le phénomene de la soif est a0 a une réaction chimique - il met donc du temps

& apparaitre e% a dispnraitre. 11 faut boire avant de ressentir la soif, car

pour la faire disparaitre, en fonction du temps de latence chimique, on bhoira

toujours plus qu'il n'en faut réellement. Cela peut contribuer a des augmen-

tations de poids si la boisson est sucrée.

- VI®) - L'ALIMENTATION DU JUDOXA APRIS L‘'EFFORT -

Le comhattant qui vient de supporter une véritable agression musculaire

et nerveuse est un homme fatigué. Son organisme est charg? de toxines de

fatigue. Il faut donc l'aider & rééquilibrer les différents métabolismes

perturbés,
( 1Bis ) - B. MESSNER
~ N° 28 - 1977 ~ Page
(1)~ C.F. Cours de

IN * LES CAHIERS TECHNIQUES ET PEDAGOGIQUES DE JUDQ *
33 -
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Immédiatement apres la compatition, le judoka doit koire 200 a 400g d'eau
minérale { VICHY )} d2 oréférence ticde ou un t:: nu citron ( &léments facilement
éliminds par les reins ).

apres la couche, woire 1/4 de litre de lait, acrémd de préférence. Une demi-
heure avant le diner. hoire /2 litre d eau faiblewent minéralisé { VITTEL -
EVIAN ).

La ration de récupération est consécrée A l'2limination. Elle exclut viande,

poisson et alcool, d'une maniire générale, elle doit &tre

Hyper hydrique ( 1Bis ) -

Hypo nrotéines -

!

Hypo lipidigue -~

Hypo calorifique -

En conclusion

En matiére d'alimentation; la régle essentielle -~ la régle de base, est
la notion d'équilibre. Le régime alimentaire doit &tre adapté au sujet, au sport
qu'il pratique. Il doit &tre équilibré et naturel. Nombre d'états cde méforme,
nombre de contre-performances inexplicables relevent, en fait, d'erreurs gdiété-

tiques,; par défaut ou par excés.

- VI®) - POIDS ET PERFORMANCES -

Le poids de l'athlzte, en générul, du judoka en particulier est, comme
nous l'avons dit plus haut, un &l&ment important dans l'appréciation du reten-
tissement de son entrainement.

En supposant l'alimentation d'un judoka de compétition adulte ou jeune, régu-
liére, rationnelle et identique & elle-méme d'un bout a l'autre de l'année, on
constate néanmoins que ce judoka présente un poids d'entralnement qu'il garde
chaque jour et un poids de compétition ou poids de forme sujet & d'incessantes
variations qui lui permettent de tirer dans sa catégorie de poids ou dans celle
immédiatement inférieure ou supérieure a la sienne

( 1) - ANNIE DAPIUS DIETETlCIENNn DE L‘INSEP FRANCE LES CAHIERS TECHNIQUES ET

PEDAGOGIQUES DE JUDO - REVUE OFFICIELLE DE LA FFJDA N°® 29 -~ 1977 - Page 32 -
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Ainsi, nous pensons cue lc problad3me du noids chen le judoka est heaucoup dlus

pratique que théoricue. Clast pourcouci, chaque judcka doit connaltre son poids
de ferme, par mesure de sscurité, C ust-a-dire. rester dans sa catégorie de
poids ou prendre des dispensions pour erdre ou gagner des kilogrammes bien
avant la compitition.

Cependant,; il est perfois assez difticile d'ucquirir et de concerner ce poids.
Bien des facteurs : psychologiques; alimentaires,; professionnels ou autres; se
surajoutent, s'imbriquent pour ajouter ou diminuer des grammes ou des kilo-

grammes a ce poids.

- Vil- Le Poids de forme -

En judo, le poids de forme est personnel i chaque combattant.
I1 dépend de sa taille ( 1 ) et de sa morphologie. Une fois connu, il ne doit
pas-étre sujet-d de trés-.grandes .variations.
Un judoka en forme, en période d'entrainement, raguliérement suivi par un
médecin de sport et son entraineur ayant un régime alimentaire équilibré,
dormant bien, garde son poids sfable d'un jour a l'autre.
Il peut perdre des Xilogrammes & l'entrainement mais les récupére tout naturel-
lement, car si dans ces conditions, il ne les récupére pas, ce serait 13 un

signal d‘'alarme fondamentzl :

- De régime alimentaire mal adapté -
- De fatigue a 1l'entrainement --
- D'ennuis ou d‘une cause intercurente passagérc¢ mais quiil importe de dépister

au plus t3t.

- VI - 2, .. La Perte de poids pour le Judoka -

C'est 13 un probléme particuliérement important en judo et pour lequel
tout judoka doit &tre sensible et faire preuve diune grande prudence sans
jamais pousser a l'extréme les moyens dont il dispose, ni en transformer son

alimentation en régime de famiMe.

S



Perdre du poids bruvalement { 2 A4 £ Mg ) cst une énormité physiologique car
pour perdre ceé polids. il faut d<openser ure aquantiié d'énergie trés importante

gul ne sera pas disponible pour 1: cowpétition. Co gui peut avoir comme

+

)

conséquence l'apparition de fatigue 2t nervosite { 1 ) amenant une contre-

>

performance dés lors cu2 ce judoka monte sur un tapis pour compétir.
L'excédent de poids est caus’ par les réserves graisseuses qgu'il faut éliminer.
Pour éliminer les lipides, i1l n'y a que 1l effort du type endurant. L'effort
du type résistant provogue surtout une surchauffage importante de 1'organisme
donc une perte de poids par sudation. Cette perte est compensée trés vite par
l'ingestion de liguica.

Pens la semaine précédant la compétition, le judoka ne doit pas avoir plus

de 1 a 1,5 Kg a perdre.

Ce poids se¢ perdra, facilement, par la veille et avant la pesée pour étre
compensé immédiatement aprés par l'ingestion d'une guantité de liquide &qui-
valent & peu prés la quantité perdue. Le travail long et soutenu fait perdre
du poids. Le travail intense et fractionné augmente les qualités de vitesse,
de puissance et de force, mais il ne fait p=s perdre du poids.

La perte de poids -~ pour le judoka - suppose une planification de l'entrai-~
nement et une discipline alimentaire. Il vaut mieux contrdler son alimentation
sans rescreindre la quantité de nourriture que d'étre obligé de faire footing
sur footing avec deux survétements sur le cdos, ce cui a - surtout - pour ef-

fet de fatiguer l'organisme.

(1) - B, MESSNER CITE DANS " LES CAHIERS TECHNIQUES ET PEDAGOGIQUES DE JUDO *

REVUE OFFICIELLE DE LA FFJDA N¢ 25 - 1877 -~ Page 36 ~
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CHAPITRE TI1 - LE JUDO GHRZ L'EINFANT -

- ~ EVOLUTION DES CATEGORTES D'ACE BN FRANZS --
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INTRODUCTION :

C'est en 1968/69 que la Fédération Francaise de Judo et Disciplines Assimilées ( FFIDA )
a reconmu officiellement la compétition du Judo chez les enfants. Ainsi, pour eux aussi, il leur
fallait des catégories de poids. Par souci de ne pas reproduire le réglement de compétition des
grands chez les enfents, la 7.F.J.D.A., dans son Projet d'Activités Sportives( 1 } concemant
les catégories des jeunes, rappelait ceci :

~ La compétition chez les jeunes devra s'appuyer sur leurs activités sportives, sur des bases
mieux adaptfes a leur physiologie et & leur psychologie. Celles—ci pouvant étre :

~ 1° ~ Permettre une expression partagée entre la technique et 1l'efficacité -
- 2° ~ N'avoir aucun besoin de distiller une élite -

~ 3° - Inviter & une participation réelle, non discriminatoire -~

Donc 1le but du judo-compétition chez les enfants était, surtout, d'organiser des ren-
contres permettant aux jeunes de s'exorimer tout en respectant leur originalité propre qui se
- caractérise rotamment par le besoin de réaliser le plus possible 1'activité corporelle qu'ils
aiment, mais aussi devront &tre développées, approuvées et encouragles certaines qualitss propres
au développement de la persanalité telles que
Sons
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- Le respect du partenaire -
- La recherche du judo »asée sur liattaque -

- L'acceptation. par la comoréhension intelligente, de l'arbitrage -

Pour la rocherche de 1'énanouissament de leur pessonnalité, les tra-
vaux-de la Réunion Technigue et Sportive furoplanne { R.T.S. ) ( 1 ) propo~

saient que des titres dz “Champion ' ne soient pas décernés a des enfants de
la catégorie benjamine surtout et donc les rencontres par équipes étaient
plus souhaitable ; car ceci aurait aussi comme impact d'encourager la parti-
cipation quantitative donnant ainsi au judo, chez les enfants, une manifes-
tation de masse. Toujours dens les recommandations lors des compétitions, le
réglement de la F.F.J,D.A., était de rigueur. sauf que Arm-lock et étran-
glements étaient formellement interdits chez les enfants.

Pour des raisons de sécurité et psycho-physiologiques; il était déconseillé

de faire faire & un enfant plus de deux rencontres par mois et lors de ces

rencontres, aucun enfant ne devrait faire pnlus de six combats.

I1°) - L'Evolution du Judo en FRANCE -

* - En 1968/69, en France,; il n'existait de fait que la catégorie des
jeunes, celle des minimes existait mais elle était informelle., M8me si le caté-
gorisation de poids des jeunes sera exactement celle des minimes.l’annéé-

suivante, en 1969/70, huit catégories de poids chez les minimes en 1969/70.

Kg i Ag . Kg : Kg L €4 i Kg . Kg : Kg

{ : : : : : : : : )
( Minimes Frangais: Catég.: IT ¢ TII : IV : v : VI ;0 VII o VIII )
: I : : : : : : : )

: : : : : : : )

38 a 42 34 : 45a: 524a: 58a: 64a: 70a: Plus !

a2 ' a6 s2 B8 T ea 70 ' 76 76 ;

{ )

)

)

Poids minimum de participation aux combats : 38 KG. { P.M.P. ) -

AN IFJM h j&?@weu( Ard (}1‘(«2&?" c)LAlm(}M '%ur"omuvrauv Ag Auc/)ﬂrmr;sh
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* ~ En 1870/71, une nouvelle catigorie d'ége est créls : celle des

_J
Benjamins a liéoocue. ¢ '4u2it les enfants nés en 1S58 2t 1959, Elle était
M informelle au fait, car n-2tant pas dotée d'une catsgorisation de poics.
Par ailleurs. la catégorie ces minimes connaissait une premicére fluctuation
sept catégories de poids existent alors.,
{ : : : : : : : )
( Benjamins Fr.: 1 : IT ;o IIX : IV : A ¢ VI : VII )
( . e . . . . )
: : : : : )
384 : 424 : 4564 : 32a : 58a : 643 :Plus )
P.M.P. : 38KG. 42 46 ' 52 ' s . ea ‘' 70 ‘70 ;
Kg : g : Kg : Kg : Kg : Kg : Kg )
: . . . . . )
* - En 1973/74, huit catégories de poids sont créges pour les Benjamins.
Parallelement, celles des minimes connaissent de nouveau une fluctuation
de 7 en 72-73, elles nassent en 1973-74 a 10.
-

( : : : : : : : :
(Binj. Fran. : I : 11 : III @ 1V : v VI : VII : Vvill
( . . . . . . .

P.M.P. : 26Kg 26-30 20-34 '34-38  38-43 43-48 48-54 54-60 + S0 Kg
Kg. [ Kg [ Hg Kg [ Xg | Kg | Kg

Nt At Nt Nt Nt et N

Min.Fr.

1~

— e~~~
S

Ir - I1x - 1Iv : V N A ¢ VII o VIII : IX

P.M.P. : 34 134-38 :138-42 :42-46 :45-50 :50-55 :565-50 :60-66 :66-72 :72-80 :--80Kg

Kg : Xg T Rg : Kg : Kg : Kg : Kg : Xg . Kg : Kg

R e

Au vu de ce tableau, on peut au moins se poser une question, Est-il

normal, du point de vue psycholoegique, d'avoir des minimes de 8C Kg ou méme

- plus ? -&LW1W(0ﬂ&%»Q o
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* .. Cas catégories do poids resteront inchangéces juscu'en 1$75-76 ou

celles de mininas connalt unc nouvelle rénovation. De 10 catépories de poids

e en 1973-74 ;. 1474-75, elles deviennent, en 1975-7C 9 catégories.

r
{ : : : : ; : : :
. Min. Fr.: I 11 : Tii : Y : \Y : Vi : VII o VIII X ;
/ .

P.H.D. 34 :34-38 $ 3842 1 42-46 . 46-50 : 50-58 :55-60 - 50~-606 1 65~74 + LG )
e : g : Kg : Kg : Xg : Kg : Kg : Kg : Xg : )
Ke | : . . . . : . . )

* - Jusqu'en 1976-80, toutes les deux catégories resteront inchangées.
Cependant, en 1977-78, une catégorie d'Age est créée, celle des poussins mais

elle sera, durant tout ce temps, informelle.

* - Ep 1979-80, la catfgorisation de peoids des minimes et benjamins
est modifiée . nuit catégoriss de poids pour les benjamins et neuf pour les

minimes.

( : : : : : : : : )
e ( Benj. Fr. : I : I ¢ IITI : IV vV @ VI : VII : VIIT )
( . . . . . . . . )
: : : : : : : : )

:24- 127-3 :30-23 1 33-37 :37-4 :41- : 46 : XG
P.M.P. : 24 :24 27 :27 30 :30 3 .53 37 .07 1 .41 46 .46 52 :+ 52% ;
kg | Kg © KG T Kg | Rg . Kg " Kg C Kg )
)

*
( : P : : : : : : : )
{ Min, Fr. : I : II : IIT ¢ [V : v v VI . VIT + VIIT : IX )
( . . . . . P . B . )
: : : : : : : : : )
:30--34 :134~-38 :38-42 :42-45 :48-51 :51-86 :56-61 :61-66 :+ S6KXC )
P.M.P, : 30 R . \
: Kg : Kg : Kg * Xg : Kg : Kg : Kg : Kz : }
Kg . . . N . ’ . 7 )
: * .. Ces catégories de pcids resteront inchangées jusqu'en 1981~82 durant
laguelle celle des minimes subit une nouvelle fluctuation. /



- : : . : : : K
\Min, Fr. I : iT ;o ITT s IV : % R Vh s VIT : VIII IX ;
i, o . . . B . . \
: : : : : : : : 3

5P - 34Kg ;3§u38 :38-42 142-46 145-51 15156 $35-51 151-66 1+ B6KG
26Kg g i g ; g z <g i g f Kg i Kg : )

Ces catégories de poids réesteront fonctionnelles jusqu'en 19884--85 année
sportivz durant laquelle, de nouveau, les catégories de poids chez les minimes
varient,

Chez les benjamins, il y a une double rénovation : les catégories de poids
varient et la catégorie didge également.
En 1984-85, les henjamins sont les enfants nés en 1972 - 1973 -~ 1974, tandis-

que les catégories de poids se ripartissent comme suit

: : : : : : : : )
Beni. Fr.: I : II : III : v : v Vi : VII : VIII ¢ IX )
. . . . . . . . )
= o
27 Kg '38-42 42-46  46-50 50-55 . 55-60 ~ 60-65 65-71  + 71XG )
. kg . Kg . Kg . Kg | Kg . Kg . Kg : \
: : : : : : : : )
Mini.Fr. I : IT : III : v : v : VI : VIl : VIII : IX )
. . N N - . N . )
)
‘- 38 Xg '38-42 142-46  46-50 '50-55 55-80 60-65 65-71 + 7IKG ;
: . Kg . Kg . Kg . Kg . Ke . Kg . Kg : )
S
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T71°) ~ Le Judo cnez 1l'entant Sénégalais

A défaut de docuirents 1la plupact des temoignages nous per-
mzttent de situer le dé&but du Judo ' compétitit ~ chez le petit séné-

salois aux environs de 19435405, La difficulté de trouver des co--

cuments gqui nous le confi.ment nous oslige & accepter le fait tel qu'in
est.

Un cnampionnat minime,; benjamins existait deJa, mais il n'eltfgas of-
ficiel.

Les rencontres se faisaient entre les clubs qui les organisaient a leur
volonté, parcegu'il semblerait gue les comp@titions des enfants n'en-
traient pas dans la préoccupation de la fédération d'une part, et d'autre
part, les conditions matérielles permettant d'organiser et d'officier

de telles manifestations faisaient di&faut. Ce dernier facteur fera gue

le judo chez les enfanits restera en grande partie comme une activité

de loisir et d'animation, avec. quelques rares compétitions pour les
petits,

Les seules compétitions awi obedewt officielles étaient celles touchant

les séniors, les juniors et les cadets.

En 1883-84, a 1'INSEPS, avec l'existance de certains moyens matériels,
notamment Kimonos ( 1 ) et un “ pratiguable ', des éléves-professeurs
optionnaires de combat ont commencé & enseigner le judo a des enfants

de 7 a 15 ans, dans le cadre de l'animntion des écoles de sport.
Parallélement au judo-loisir qui se développe dans les clubs, a l‘INSEPSa%b
devient un moyen d'éducation,; ciest-a-dire qu'a partir d'une disciplins
gu'est le judo, l'on essaye de participer & la formation et a 1'épa-
nouissement de la personnalité de l'enfant.

Qu'elles &taient les catégories de poids utilisées chez les enfants dans
ces années 1960 a 1965 @ nous ne le savons pas exactement. Cependant,

en 1984-85, la fadération sénégalaise de Judo et disciplines assimilées

a émis l'idée de voir le Judo se développer et prendre tout son cachet
éducatif en UASSU ( Z ) en comptant surtout éﬁéc les professeurs d'é&du--
cation physigue optionnaires de combat, deja sortis de 1'INSEPS car, en
effet, ils représentent des vecteurs potentiels pour la promotion du Judo

chez les enfants.

{ 1 ) - KIMONO : VETEMERT D'ENTRAINEMENT POUR LE JUDO -
( 2 ) UA3SU : UNION DES ACTIVITES SPORTIVES SCOLAIRES ET UNIVERSITAIRES -

S
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Bt ¢ cst Tort de ce scucl guiune struccuse sera mise sur pizsd pour
promouvoir le judo cnhew les eniants en Uabod,

Cette stoucture. oiest le C.Nu..ULS,  crs2 en 1984-~85. Le CNOJUS

s'est donn: comme misslion de dévelosper le¢ mini-judo au plan de 17UASSY,

Toutefois, nous avons remarque quia défaur d'une catigorisation de nolus

propre aux 8énéralais. 11 I'.53.J.D.A., o fait adopter celles des entfants

A

frangais en mininegs et benjamins e! créer une catégorisation de poids
communc aux pupilles et poussins peut &tre parcequé celle-ci est inexis-

tante chez les francais.
IVe) - COMMENTAIRES ~—

Au regard de l'ensemble de ces tableaux relatifs aux catégories
de poids chez les cnfants frangais, un ensemble de constats se dégagent
-- Elles sont presque toujours en retard de deux ans cnez les minimes
car, a chague annce de coapétition, correspond une nouvelle catdgorisation

de poids.

[¢¥

-~ Ce pnénomanc cst certainement dd & des données démographiques internes
a la population frangaise. Le nombre de jeunes enfants qui se présentent
a la pesée augmente ou diminue ou présente des variations pondérales
significatives ; ce qui obligenl & reconsidérer les barémes antérieurs.
~ Ainsi. 1l'on peut penser qu'une exploitation statistique ne donne pas
toujours nécessairement des résultats cohérants, Elle peut faire uni-
guement 1l'objet de 1'&tude d'un é&chantillon, donc les résultats trouvés
peuvent ne pas permetirc une extrapolation qui débouche sur une géné-
ralisation.

Face a cette réalité, faire un transfert de fluctuation d'un milieu & un
autre nous parait inopportun. Ceci est d'autant plus vrai que des pesées
gue nous avons effectudes chez les benjamins et minimes frangais de
1'Ecole MERMOZ, avec la collaboration de notre professeur MARCEL du
GRAND d'une part et celles faites aux enfants de notre Ecole de sport de

combat et des judokas dfautre part nous donnent des résultats disjoints.

{ 3) - C.N.0.J.U.S, : COMMISSION NATIONALE POUR L'ORGANISATION DU JUDO

UNIVERSITAIRE ET SCOLAIRE - /
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Sur vingt sin (26 ) minimes fran,ais pesés, nous constatons

v

gue le poids infereeum, e ccetio population est 27 g et celui supd-

rieur 74 kg,
Tandis que sur 68 minimes sénégalnis. nous avons constoté que la torn=

inféricure est de 23 X

Q

et celle suparieure de 55 Xg.

Par contre, sur 57 benjrmins franjais le olus petit poids des unfonts
est 26 Kg ¢t le plis grand, 51 Hg.

Chez leurs homologucs sénégulais, sur une population de 52 benjamins,
nous enregistrons coume le plus petit poids 25,800 Kg et le plus grand;

61 Xg.

En tenant compte de la fluctuation des poids & l'intérieur des
catégories d'Age tant chez les enfants que chez les adultes; nous sommes
amenés & nous poser des questions juant a la sensibilité au poids des
judokas, grands 2t petits ; ce qui nous ménera & une analyse critique

des catégories de poids.

S


http:COi.lf.1C

= 33 -:-

CHAPTTRE IV - ANALY3ZE CROTIQUE DE L& CATECONISATION DE POIDS EN JUDU --

IV ~ 1. ~ ler CONSTAT - = Emoioisme.

L'basence de complitition au niveau international chez les
enfants contrairement ~uv grands expliaue surtout le fait que la
catéporisation de poics Ctiblie chez =uin sianpuie sur des donnles
statistigues fluctuantes. Exemple & l'ouverture d'une saison spor—~
tive, il se présente un certain nombre d'enfants a la pesée de la
premiére compétition ; on les répartit en #ge d'abord, ensuite en
catégorie de poids selon une courbe de fré&guence. Sur un graphique,
on répartit les différents poids des enfants en abcisse ; en ordonnde
la fréquence d'apparition des poids. L'extrémité de l'axe des poids
est occupée respectivement par le poids du combattant le plus léger
et celui du combattant le plus lourd. En tragant la courbe de fré-
guence, on obtient une catégorisnation de poids pour 1l'année sportive
en cours, L'année suivante, si le nombre d'enfants augmente ou diminue
et présente une distribution pondérale différente, de nouvelles caté-
gories de poids seront créées. A partir de la, nous pouvons dire qu'il
n'y a aucune démarcne scientifique qui soutend un tel procédé. Par contre,
chez les grands, c'est-a-dire des categories d'&ge au-dessus des minimes,
qui sont passibles de compétitions nationales,. internationales, leur
catégorisation de poids est invariable d'un pays & un autre. En cherchant
le degré de sensibilité de poids des combattants par catégorisation de
poids, on trouve une constante K. &gale a 0,01 soit 1/100 au niveau des
cadets - juniors - séniors.

Voici comment on obtient K.

Soit la catégorie de poids 60-65 chez les séniors.

L'écart de poids & l'intérieur de cette catégorie est de 5 Kg ; nous

l'appelleronscsq; en fait;(j- est la tolérance de poids par cette

catégorie.

En faisant le rapport de"pvsur la borne inférieure qui est 6C, nous
AL

obtenons une constante K. 1 et (f'sur 1a borne supérieuréﬁx. 2 K.1 =

K.2 donne K qui est le degré de sensibilité au poids chez les séniors

par catégorie de poids.

YR
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Etudi& au niveau de touvies las catdgor

voici sa variation.
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Comportement du coefficient de sensibilité au poids a

cadets

™

1)

= X Soit 1/100

aux séniors.

"dpe des enfants frangais.

l'intérieur des catégories

de poids des judokas francais -

e N N T T e e I e (R S e

vvx./vvvvvv\_zvv\/vvvx_/\.-vvvx,/\ax_za/v

Juniors/Séniors: Cadets Minimes Benjamins :Pupilles/Poussi
50 0,08 . 53 0,10 30 5,13 :26} 0,15 :2?;
5 . 5 P\ . :
65 ° 0’090,01: 555 0,09°0:01 1 24 5 1> 002 1594 1330,02 1,24 30,04
65 = ‘34 4 30 24 B}
_ : 0,01 : 0.01 :, >4 0,02 : 4 ©,02
DBy 0,01 o 5—2 | 38 ———> '3 28
: 0 3 : 3 :
Bad ____so0,01 2N 0,07 ‘%€xa 0,02
71 : 60 \ . 42 -~ 138 132
37 0,01, 35-30,01 | ‘ ,
78 " 65 S a2N5 38 . ‘32
: :4f> — 30,01 1,235 0,02 : 5> 4 0,01
78 fes — : " :
3> : N 5 20,01 : 4744 < 142 136
ga & —w—>30,01 71) 30,01 25 0,07 1234 0,01
’ 52 46 ‘48 *40
: b R0 . : 0,01
85)9«..—50,01. A 7—x0,01 ' B 0,01 "g 7 5 0,01 :y,3 4 0
95 , 78) 586 6 o1 ;5::)6 ) 0 01 :-44>4 0 61
6!> 20,00 g2 ¢ ERRT) >
- S
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BNTATRE ET

/)/ous constatons qgue le coefficient de sensibilitd du poids est

corgtant Ces cadets aux séniors et Cgale A 0,01, Méme si, & priori il
serble en Btre dc méme chez les minimes, nous pensons cuc cela est »nliitot
dii 3 un réajustemznt cue les catdrories de noids des minimes ont subi
durant prescuz dix sept années sportives. Nous nensons que chez les
enfants, les catégorisations de poids sont fonction de leur milieu de
vie gui c¢3termine - en gronde partie ~ leur croissance. Si tel est le
cas, transférer les catagorics de poids des enfants frangais aux petits
sénégalais nous paralit irrationncl ; car, en fait, nous pensons qu'elles
tiennent de l'empirisine.

La sensibilité au poids vue au travers des bhenjamins, pupilles et pous-
sins nous permet de dire qu'elle ne tient d'aucune logique scientifique.
En faisant la répartition graphique du poids de nos benjamins sénégalais
et frangais, on constate quc les deux distributions sont mal réparties

de part et d'autre, lc mode est mal situé dans les graphiques.

S


http:con:tD.nt

Répartition des benjamins séndgalais et frangais selon le poids réel,

Effectift

20

18

15

10

[&)]

i
oY

Benjamins Frange

BENJANINS ¢ 11 |, 12 : 13 Ans.

Cat.Poias 26-30 30-34 34-08 358-43 43-48 48-54 54~-61 + 6C Tot.

Sénég 18 5 8 3 1 52
“rancais 3 15 13 12 5 3 57

Frangais Sénépalais

Benjamins sé&noégalais.

4

Mode : Pds le+Fréquent 34 &3
Médiane : Pds qui part.
les évén. en 2 Croupes 36 o2
¥ioyenne : royenne poids
des Svénements. 37 28

X\

40 45
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IV -« 2. ~ 28me CONSTAT : L'IRNADRCQUATION -

" La compétition peut étre un facteur gui, d'une maniére géndrale
fausse ou transgresse liesprit d'une discipline ¥ (1 ).
Aussi, méme si l'on novs ardsente les catégories de poids dans liesnrit
du judo chez les enfants coinme ayant pour fonction princinale dfassurer
leur s2curité, ncus sommes oblipgés diaccorder crédit a R. THOMAS ( i )
qui pense que * La catégorisation de poids se fixe comme objectif
d'égaliser les chances sportives en diminuant 1'influence du facteur
poids " ( 2 ). Donc, c'est pour réduire les conséquences de l'inégalité
des moyens musculaires dos individus et permettre des comparaisons ou
affrontements équilibrés qu'elle est cré&e. Elle ne sert pas i protéger
le plus lourd mais pour mettre les plus légers dans les conditions telles
gu‘ils puissent, malgré tout, convenir avec quelques-chances de figurer

parmi les vainqgueurs.

De ce principe, découlent deux corrolaires

IV - 2, 1. - La sensibilité au poids s'accroit avec le poids réel -

Exemple : Soit la deuxidme catégorie de poids des Judokas -

( : : : : )
( Catégorie : Juniors : Cadets : Minimes : Benjamins : Pupilles )
( . : . . : : : : . )
( de poids : Séniors : 50-55 . 34.-38 . 30-34 . Poussins )
( Ne 11 i 80-85 : : : i 24--28 )
( . . . . )
( )
(- Poids minimum : : : : )
(en Kg & 1'int.de: 60 : 50 : 34 : 30 : 24 )
(xa' Catégorie )
( : )
(- Ecart de poids: : : : : )
(al'int. de la : 5 : 5 : 4 : 4 : 4 )
(Catégorie. : : : : : )
( : )
(+ Degré ou coéf.: 0,083 0,100 ¢ ‘6,111 F T*Tio,133 ¢ Tt o,1e8 )
(de sensibilité , P S : : Sae s )
(au poids X. : 8% .: T 10% 0 11 % 7 13% 7 18 % )

: - : : : )

(

(1) - RAYMOND THO{!AS -- dans * LA REUSSTITE SPORTIVE - 1
( 2 ) - IDENM.

tri
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~ CONSTAT -

L'égalisation des chances est maximum pour ceux qui en ont le
moins besoin : juniors - séniors - cadets. Le coefficient d'égalisation
de chances est obtenu en faisant le rapport de l'écart de poids sur le
poids minimuin.

Autrementdit,; les catlgories de poids tealles que présentées veulent
dire ceci : on demande a l'enfant de fournir plus d'efforts que le
grand : cc qui est pratiquement impossible. En dressant un tableau des

écarts de poids & l'intérieur des catégories de poids, on constate

{
\

' : -B0° . ‘A571°7178°7886° 6695 + 95
{Séniors 21: .6y ¢ : : : :
(Ans et + :
EJuniors 18" 5. 6:7 :8 .9
(19 20 Ans . ) . .
“Sadets 16 : ‘- 50°5035° 5560 6065 6571°7178° + 78°
(17 Ans : : : : : : : : :
( . : : : : :
{ : : 5:5 :% :6 ;7
( , : . . . .
éMlnlmeS 3034°3438° 33227 42477 47527 5258° 5864° 6471+ 71°
(14 - 15 4 : 4 : 4: 5:5 : B8:6  7:
ns
( A .
EBenjamins 26307 5034° 3438° 8613 4346 4854° 5450° + 80°
(11 12 13 L+ 4+ L 5. B . B 6 :
( Ans . . . . . . .
EPuPilles " 2024 2428° 28327 32367 36/'0° £044° 4048 + 28"
(Poussins ) ) ) : ) i i ' E
E 4 I'4 4 4 4 4 4

CON{AT : * -~ Pour les cadets-juniors,séniors { C.J.S. ), le probléme
de sensibilité au poids ne semble pas se poser. Par exemple, pour un
poids de 71 Xg chez les C.J.S., l'écart maximum a 1l'intérieur des caté-

gories est de 7 Kg. S
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* - Par contre; pour un minim cu un benjamin de 38 Xg., l'écart de poids m
maximum & l1'intérieur de leurs catigories de poids respectives est de

4 Ag pour lc premier et I {g pour le second.

=st--ce & dire que-plus on est ieunc, meins on est sensiole au poids 7

o

IV - 2.2. -~ La Sensibilit® au poids s‘accroit avec la moindre expertise -

Soient les 6 catépories d'dge des judokas.

Les compétitions officielles exigent, au minimum, la ceinture
orange aux Jjuniors - séniors et cadets pour participer aux compétitions.
Soient 20 entrainements en raison de 2 s&ances par semaine ; ce qui
&quivaut & £0 séanccs par les grands.

Au niveau des enfants, les ceintures blanches participent déja aux
compétitions UASSU - soit au minimum & semaines d'entrainement en raison
de 2 séances par semaine : soient 13 séances.

Zn duvisant la somme des écarts de poids & 1l'intérieure des catégories
de poids de chnaque catégorie d'Age par lec nombre de séances effectuées
pour avoir le grade qui permet de compétir, on obtient un coefficient
K. qui équivaut au degré d'expertise.

¥xemple : Pour avoir la ceinture orange chez le sénior; il lui faut au
minimum 5 mois cde praticue soient 20 Semaines si notre judoka fait 3
séances C'entrainement par semaine, 11 fera 60 seances en 20 semaines.
Un degré d'expertise se calcule comme suit

La somme des écaris de poids de ses différentes catégories de poids :

5+6+7+8+ 8 35

50 60

]

0,58 = 58 %

S
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Caté i :  Juniors : : T : Pupi '

atfgorle tn}ors Cade co Ainimes Benjamins Vupll}es !

d'age ¢ Séniors : : Poussins )

: )

)

Grade moyen . . . ) ;

Ceinture, . - Crange . - Orange . -~ Blanche . - Blancne | ~ Blanche )

— ~ )

dncienneté . : ) . ;

Nbre de . 60 ) 50 i 40 : 34 ; 28 )

séances. ; ) : : : )

)

Sensibilité : N : : : )
9% 5

au poids K. 0,58 | 0,88 | 2,5 2,12 | 1,21

)

CONSTAT : - Le sens du judo qui se développe par le niveau de compé-~
tence et permet de compenser les effets du poids n'est pas pris en consi-

dération.



iV - 3 - ggNCLUSlON -

/)/ous constatons jue le prohl3me de la catégorisation de poids
chez les enfants ne s appuie pas sur des n-océdés scientifiques rigou-
reuses contrairement & celle des " grands *, mais plutdt sur des donnéges
empiriques. La fluctuation onservée durazant des années le confirme., Par
ailleurs,; la constante K. qui e¢xprime le degré de sensibilité au poids
chez le judoka nous est #pparu toujours moins important pour 1l'enfant.
Tout laisse croire que l'enfant est moins sensible au poids que l'adulte
et qu'en compétition, malgré un faible degré d'expertise, il doit faire
preuve de plus de techniqgue, de plus de condition physigue., de meilleur
engagement pour compenser son écart de poids. Or les données physio-
logiques sur la croissance nous montrent que la charpente musculaire et
osseuse de l'enfant en maturation est encore faible pour supporter de
gros efforts physiques ou intellectuels. MAis dans tous les cas, on se
rend compte que la difficulté d'établir une catégorisation de poids
internationale ou nationale mixte reléve de plusieurs facteurs ; entre
autres, celui de la non existance de compétitions chez les jeunes. orga-
niées par la F.I.J. mais aussi il y a le fait que, contrairement &
1'adulte qui a terminé sa croissance tant pondérale que staturale, 1l'en-
fant, méme s'il passe les mémes stades de développement que ses paires,
présente des particularités quant & 1'évolution de sa croissance.
Plusieurs facteurs entrent en jeu notamment comme nous l'avons toujours
rappelé tout au long de notre travail, le milleu, l'alimentation, les
conditions d'existance, 1'éducation en général et, particulilrement,
celle physique ; car, il ost démontré que 1l'éducation physique stimule
la croissance pondérale et staturale chez l'enfant. Ce faisant, toute
catégorisation de poids chez les enfants devra prendre en compte 1'en-
se2mble de ces données.

Dans notre travail, nous nous étions fix2 de proposer une catigorisation
de poids a partir de l'enfant sénégalais. Cependant, trés honntement,
nous nous sentons limités devant la pertinance des facteurs que nous
venons de découvrir et qui influencent une bonne catégorisation de poids.
C'est surtout le coefficient de sensibilité au poids que nous avons

appelé K. gui est observé au niveau des nuniors, séniors et cadets.

S



/)/ous pensons gu'une cardgorisation de poids non empirique chez les
enfants dipendra non seulement des données du milieu mais aussi de la
maltrise de ce colfficient K. d'une part , d'autre vart, nous nous
sommes rendus compte 3 la tin de notre travail qu’en dehors de ce coef-
ficient XK. gu'il nous est trés difficile d'établir un= catégorisation
de poids. Nous avons travaillé av2c une population plus importante de
Judokas. Ceux-ci sont tous contraints par le méme probléme du poids
alors faire un travail quant & 1'établissement de catégories de poids
a partir de ces coemtatlants Lcrait réaménager ou réajuster celles déja
existantes. Fort de cette situaticn, nous souhaitons malgré la rela-
tivité de 1'étude; qu'il ait une continuité du travail puisque nous

pensons que beaucoup de variables semblent 8tre maltrisées,

CHAPITRE V., - PROPOSITICNS -

Malgré nos limites dans notre investigation, nous ne pourrons
terminer ce travail sans émettre trés respectueusement quelques pro-
positions en attendant que le travail soit terminé.

Ainsi, a la place c¢u judo compétition-animatbn chez 1l'enfant gui met

en valeur la rencontre individuelle, nous proposons le judo éducatif

qui permet la socialisation de l'enfant.

Ce judo écu atif se fera par équipe ; cela veut dire que tout enfant

qui viendra en compétition est certain qu’'il va combattre d'une part,

et d'autre part la victoire ou la défaite d'un judoka n'entralne pas
nécessairement la consécration ou la défaite de son équipe.

Au niveau des rencontres, en cas de match nul a la fin du temps régle-
mentaire qui devra &tre de deux A trois minutes et demie, la décision
ira au judoka le plus léger. Au moins, une partie de son degré de sensi-
bilité = ~nide =era résolue. Cette formule représente surtout une
activité trés active d'animation et de vie de groupe. A chaque rencontre,
veiller a ce que le partenaire soit sécurisant car dés l'instant qu'il
l'est, faire cdu judo pour l'enfant devient un réchauffement physique

efficace et une déconcentration psychique salutaire.

A



Autre avantage d'une telle formule. ciest gqu'elle invite & venir
pratiquer le judo ensemble non a revenir l'année prochaine ou & jamais,
car la victoire n'est pas plus imdividuelle gue collective. En définitive,
c'est 1'équipe qui gagne et non un tel 2nfant. Ceci permet de désamorcer
la passion précosse de la victoirc du champion. phénoméne psychologique
nuisible au développement équilibré de la personnalité de l'individu

en général, mais particuliérement, de l'enfant,

-~ CONCLUSION GENERALE -

Au cours de notre étude, nous avons montré d'abord 1l'importance
du poids dans les sports de combat -- particuliérement - en judo ;
importance die, avons-nous dit, & l7évolution de l'entrainement tant
en qualité qu'en volume mais aussi de la préparation scientifique qui
s'y greffe.

Mais avant d'en arriver 13, l'accent a été mis sur les facteurs qui
affectent la croissance pondérale qui sont entre autres, la nutrition,
1l'environnement et les conséquences découlant de l'existance des classes
sociales. A la fin de cette premiére partie, nous avons abordé 1l'épineux
probléme des catégories de poids, leur histoire, leur adoption et leur
évolution tant chez les gargons que chez les filles. L'accent a été mis
aussi sur la grande discussion qui avait opposé partisans et détracteurs
de ces catégories de poids. PAr la suite, dans une deuxiéme partie,
l'ensemble de notre travail était consacré aux conséguences inhérentes

a l'importance du poids, des catégories de poids au judo. Ce qui nous

a amené a parler de la diététique. de l'importance de l'alimentation
pour 1l'athléte en général et particuliérement du judoka pendant l'effort
et aprés l'effort. de la transpiration et les conséquences particuliéres
de la perte de poids excessive.

L'essentiel de notre travail avait trait au judo chez 1l'enfant dans une
troisiéme partie nous avons fait une &tude montrant l'apparition et
1'évolution du judo compétitif chez les enfants et les problémes relatifs

a la catégorisatinon de poids chez eux.

S



La cuatriéme partie de 1'étude était réservée & une analyse critique des
catlgories de poids monicant leur inadéguation aux réalités des enfants
par 1l'existance d'un coefficnet de sensibilité au poids qui ne tient
pas:d'une rigucur scientifique ; cependant <ui est déterminant guant 2
l'établissement des catégories de poids comme il l1'a prouvé chez les
juniors et séniors.

La variabilité de cc coefficient de sensibilité au poids chez les en-
fants d'une catégorie cde poids a une autre nous a permis de supposer que
ces catégories de poids relévent plutét de l'empirisme et que tout
travail allant dans le sens dien établir devra partir de l'environnement.
Enfin, nous avons émis le voeu de voir notre travail susciter une re-
cherche et une réflexion plus approfondies. Car, nous pensons que toute
activité humaine, telle qu'‘elle soit, ayant comme support, l'enfant,

pour étre efficace, donc éducative, doit se doter de moyens qui 1lui
permettent diagir a tous les niveaux chez l'enfant en vue de lui faciliter
une intégration sociale et une adpatation aux multiples situations qui

se posent et s'imposent a lui.
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