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De nos jours, partout dans le monde, le niveau de 

la pratique sportive s'est nettement amélioré. Ceci a été possible 

grâce aux nouvelles méthodes d'entrainement basées sur des données 

scientifiques et à la collaboration entre entrain0urs et médecins 

qui travaillent pour l'établissement de programmes d'entrainement 

et pour un meilleur suivi des sportifs. Ainsi, de plus en plus, l'é ­

laboration des programmes d'entrainement repose sur des approches 

physiologiques et biochimiques. 

En ce qui concerne les courses, il existe plusieurs 

méthodes d'entrainement. Cependant l'une d'elles attire l'attention 

plus que les autres: il s'agit de la méthode faisant appel au tra­

vail intermittent ou INTERVAL TRAINING des Anglo-saxons, exercice 

interrompu par des périodes de retour au calme appropriées. 

L'rnterval Training est jugé plus performant que les autres méthodes 

d'entrainement par exercice continu car, il a été prouvé scientifique­

ment que l'intervalle de retour au calme ar'rê'C(~ momentanément la pro­

duction et l'accumulation de "produits de fatigue". 

Quand on sc livre à une activité physique,il se dé­

roule une série de réactions chimiques dont le but final est la pro­

duction de l'Adénosine Triphosphate (ATP). L'ATP est un nucléotide 

présent dans toutes les cellules, mais surtout dans le tissu muscu­

laire strié (4). Son hydrolyse produit de l'énergie directement uti ­

lisable par les tissus en activité. 

Au cours de l'exercice musculaire, la production 

d'ATP passe par les trois filières suivantes: 

- La Filière Adénosine TriQhosQhate/Phosphocréatine(ATP/PC} 

La phosphocréatine est emmagasinée dans le muscle. 

Elle peut presque instantanément pl'oduire de l' ATP qui est à son tour 

emmagasiné dan~ le muscle. 

Toutes les activités réalisées avec une intensité maximale etl un temps 

inférieur ou égal à dix (10) secondes tirent leur énergie avant tout 
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de la filière ATP/PC. Il slagit par exemple des coursec sur des dis­

tances inférieures ou égales à cent mètres (100), du lancement de 

javelot, du poids, du disque et du plongeon. 

- La Filière de l'Acide Lactique ou système Acide 

Lactique (AL) 

Dans les courses do 400, 800 mètres ct dans la 

d~;rniêre partie du 1500 mètres, la filière' de l'acide lactiquo cons­

ti tue la principale soure,) d' ATP. Mfme au repos, l' acide lactique 

est produit par l'organisme mai:J on très faiblc,;) quantité. Au cours 

de 1 i cXOr'C jC(: muscùlaL~c il apparaît en plus grande quanti t:é dans 

le flot sanguin. 

Oc nombreux sujets associc.,nt la fatigue ressentie après effort à 

l'accumulation de l'acide lactique due à l'insuffisance de la quanti ­

té d'oxygène présent au niveau cellulaire (4). 

Dans les épreuves sportives citées plus haut, la fi ­

lière ATP/PC est épuisé8 ct le seul mode de production supplémentaire 

d'ATP réside dans la libération de l'én0rgie par la dégradation d'ali ­

ments. Dans ce cas, le glucos0 (sucre) ost la source préférentielle 

ct, de fait, la seule source alimentaire. 

La dégradation du glucose en acide lactique en l'absence d'oxygène 

utilise deux ATP pour une production de qc.atrû (4) ftTP d'où un gain 

net de deux (2.) ATP par lA cellule (4). Nous développerons la filière 

de l'acide lactique dans un chapitre à part. 

- La Filière de l'oxygène ou système aérobie 

En présence d·oxygène, les aliments que l'honune ingère, 

surtout les sucres et les gra ~8Bes, permet telJ~ la produG tion. com;tan te 

d'ATP pour les cellules musculaires" C'est pourquoi toutes les courses 

dont la durée dépasse une minute tr~nt~ secondes font obligatoirement 

appel à la filière de l'oxygèno. Il s'agit par exemple des courses de 

demi-fond, de fond et du marathon. La dégradation complète d'une molé­

cule de glucose cn présence d'oxygéne, utilise 4 ATP pour une produc­

tion de 40 ATP d' OÙ" un gain net de 36 ATP par cellule (12') . 

./ ... 
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La connaissance, l'intérêt et l'utilisation de ces 

filières ne sont p3S sans contradiction dans l'esprit de certaines 

personnes surtout en ce qui concerne la filière de l'acide lactique. 

De nombreux sportifs voire des entraineurs, dos accompagnateurs, pen­

sent que l'acide lactique, lorsqu'il est produit en grande quantité 

au cours de l'activité musculaire, peut être source de fatigue et 

diminuer la performance des athlètes. 

Comme nous V(;ï\ons de le voir, le 400 mètres plats est 

une activité physique qui provoq'lc une importante production diacide 

lactique dont le devenir est fonction do la quantité d'oxygène dis­

ponible au niveau cellulaire. La récupération après une activité phy­

sique d'intensité maximale aurait pour rôle de faciliter le rcltour 

à la normale des différentes modifications physiologiquüs engendrées 

par cette activité (6). 

La période de récupération ou intervalle dG repos comprend essentiel~ 

lament deux formes : 

La récupération passive qui consiste en une acti­

vité légère comme la marche 

. La récupération active qui consiste quant à elle 

cn une: activité modérée comMe le footing lent. 

Le problème est alors de savoir, quelle est, entre 

ces deux modes de récupération, celui qui facilite le pluo tôt le re .. 

tour à la situation antérieure à l'exercice. 

Nous nous sommes donnés alors comme tâche, de répondre à la question 

suivante : 

"Quelle est, entre la récupération passive ct la ré­

cupération active, celle qui permet de réalisor un plus grand nombre 

de répétitions au cours d'une série d'entrai~emcnt aux 400 mètres 

plats 1" 

Dans notre démarche nous avons adopté le plan SUlvant 

./ .... 
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• DanG le chapitr~ 1, nous proposonG une étude détail·· 

lée de la glycolyse pour p:;::r>li1ettra une meilleure compréhension du sys­

tème de production de l'acide lactique. 

• Le chapitre II sera consacré à l'expérimentation des 

deux modes de récupération. 

• Dans le chapitre III, nous regrouperons ct traite­

rons les résultats. 

• Nous procéderons à l'analyse ct à lu discussion de 

nos résultats dans le chapitre IV. 

• Et enfin, dans le chapitre V, nous résumerons et 

livrerons nos conclusions. 

-~-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

,..»:-:.;;-:-:-=-:­

-::-:::­
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Dans cette partie, nous nous sommes largement inspirés 

des travaux de FOX ET MATHE\"iS (5) - de Mc ARDLE, KATCH F. ET KATCH V. 

(10) - et de VANDER A.J, SHER~~N J.M, LUCIANO O.S. (12). 

Quand une molécule de glucose cntre dans la cellule 

pour y fournir de liénergic, clIc subit une série de réactions chimi­

ques dont l'ensemble ost appel'·glycolyse. Quand la série de réactions 

débute à partir du glycogène, il est alors question de glycogénolysc. 

La glycolyse anaérobie est une suite de onze (11) réactions enzymati­

ques qui mènent d'une molécule de glucose à deux molécules d'acide lac­

tique. Ces réactions résumées à la figure sc passent dans IG milieu 

aqueux de la cellule ct en dehors de la mitochondrie. 

• Dans une première réaction, sous l'action d'une en­

zyme appelée hexokinnsc, il y a incorporation d'énergie aux dépe:ns 

d'une molécule d'ATP pour phosphorylûr le glucose 6-phosphatc. 

• Sous l'action de la ph0Sphohcxose isomérase, le glu­

cose 6- phosphate est transformé en fructose 6-phosphate dans une deuxi­

ème réaction. 

· Unu seconde molécule a'ATP est utilisée aucours d'une 

troisième réaction qui transfère un phosphate sur le fl'uctose 6-phospha·· 

te pour le transformer en fructose 1-6 phosphate sous ltaction de lu 

phosphofructokinasc. 

• Dans une quatrième réaction, smiS li e.ction d'une en­

zyme appelée aldolase, le fructose 1-6 phosphate (molécule à six carbo­

nes) est scindé en deux molécules différentes à trois carbones le 3 

phosphoglycéraldéhyde et le dihydroxyacêtone-phosphate. 

· Dana une cinquième réaction, le 3 phosphoglycéral­

déhyde et le dihydroxyacétone sont rendus identiques sous l'action de 

la phosphotriose isomérase ; si bien qu'au total, une molécule à six 

./ ... 
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carbones est transformée en deux molécules :l.d(mtiques à trois carbo­

nes. 

Sous llaction de ln déhydrogénase, le 3 phosphoglycê­

ral~éhyde est transformé en 1-3 diphosphoglycérate par une libération 

do deux ;'itomcs dt hydrogène. La déhydrogénation ne se fait que s'il y Il 

un accepteur d'hydrogène. Dans ce cas précis, seul la Nicotami.de-Adéno­

sine-Oiphosphate (NAD) joue le rôle dû transporteur d'hydrogène en sc 

combinant avec cc dernier pour former le NADH : c'est la sixième réac­
2 

tion. 

• La première synthèse directe d'ATP au cours de la 

glycolyse a lieu au cours de la septième réaction sous l'action de la 

phosphoglycérate-kinase pur le transfert d'un phosphate du 1-3 Diphos­

phoglycérnte sur l'Adénosine Diphosphate (ADP). Le 1-3 diphosphoglycé­

rate est à cettG occasion transformé en 3 phosphoglycérate. 

Ainst, les 2 ATP consommés aux réactions un et trois sont récupérés à 

la réaction sept. Ce mode do transfert di~act de llénergie du phospha­

te entre un substrat et l'ADP est appelé phosphorylation par le substrat. 

• Dans une huitième réaction, sous l'action de la phos­

phoglycérate-mutasc, le 3 phosphoglycératc est transformé en 2 phospho­

glycérate. 

• Une déhydrate.tlon provoquée par l'ênol.lsc convertit 

le 2 phosphoglycérnte en phosphoénolpyruvntc dann une neuvi.ème ré~ction, 

• Deux molécules r;.ddi tionnel 1 es d' ATP sont synthétisées 

par phosphc rylation par le substrnt au cours d'une dixième rênction 

sous l'action de la pyruvnte kinase. Ces deux molécules d'ATP repré­

sentent un gain nct d'ATP pour l~ cellule. A cette occasion, le phos­

phoénolpyruvate est trélnsformé en acide pyruvique. 

• En l'absence d'oxygène, le NADH2 formé lors de la 

sixième réaction nc- peut être converti. "ln NAD par transfert d'atomes 

d'hydrogènes et d'électrons ml système des cytochromcs. S'il n'y 

./ ... 
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avait pas d'autres moyens de transformer le NADil;: en NAD, la gly·::clY8c 

s'arrêterait une fois le faible stock do NAD de la cellule totalem~nt 

converti en NADHZ au cours de la sixième rénction, parce que celle-ci 

ne peut avoir lieu sans NAD, AinGi le manque d'oxygène arrêterait la 

glycolyse. 

Toutefois, il y a un autre mode de production de NAD 

et qui correspond à la onzième réaction. L'addition de deux atomes 

d'hydrogène à l'acide pyruvique sous l'action de la lact~se déhydrogé­

nase donne de l'acide lactique. Le donneur d'hydrogène étant le NADH2 
qui est à cette occasion converti en NAD et la glycolyse peut sc pour­

suivre avec, comme produit final, l'acide lactique au lieu de l'acide 

pyruvique. 
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2.1. - Caractéristiques des suj~ts 

Notre étude a porté sur 22 é cve-professeuY"R de 

l'Institut National Supérieur de l'Education Populaire et des Sports 

(INSEPS) de Dakar. Ils sont tous nés au' Sénégal et y ont toujours vécu, 

soumis aux mêmes conditions climatiques naturelles. 

Ils ont par aillem's subj une visite médicale d' aptitude approfondie 

avant leur admission à l'INSEPS. Ils étaient donc en principe prêts 

pour un exercice d'intensité maximale. 

Ils étaient à différents niveaux de formation à l'Institut: dix étu­

diants en première année, sept en deuxième année et cinq en quatrième 

année. La première et la deuxième minée de formation constituent un 

tronc commun et les sports pratiqués sont des sports collectifs, indi­

viduels et de combat. 

· Quatre sports collectifs 

Foot-ball, BaBket"ball, Hand-ball et VolleY-ball. 

• Trois sports individuels 

Athlétisme, Gymnastique et Natation. 

• Deux sports de combat 

Lutte et Judo. 

La troisième et la quatrième année de formation repré·· 

sentent des années de spécialisation pendant lesquelles chaque étudiant 

choisit deux sports : 

• Un sport parmi les sports collectifs. 

• Un sport par~ les sports individuels et les deux 

sports de combat. Ln durée de la pratique est de 16 heures et demipar 

./ ... 
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Demaine dans les deux premières années de formation à raison de deux 

disciplines par jour. Elle est de cinq heures et demi en troisième et 

en quatrième années. 

La pratique sportive à l' IN3EPS de Dakar n'est donc P'.lS négligeable et 

au mois d'avril, les sujets que nous avions sélectionnés pouvaient être 

considérés comme ayant un niveau d/entraînement acceptable, et aptes à 

une course de 400 mètreG. 

2.2. - Dispositif expérimental 

Nous avions utilisé le matériel suivant pour la rée.li ­

sation de nos tests. 

2.2.1. - La Piste d'athlétisme du stade lBA MAR DIOP 

Elle mesure 400 mètres. Elle est construite à l'instar 

de toutes les pistes dt athlétismes de compétitions national<2s ct inter­

natiooalos. 

2.2.2. - Six chronomètres, quat~lots et un sjffle! 

Tous l~~s 100 mètres, nous avions placé un plot ot un 

plot et un chronométreur. Los chronomètres ont servi à prendre la fré­

quence cardiaqlw des athlètes au repos, à donner 10 départ et à éva­

luer le temps de passage aux plots s~gna_1é aux athlètes par le coup 

de sifflet, à évaluer le temps de récupération, et enfin, à relever 

le temps et la fréquence cardiaque à l'abandon de chaque sujet. 

2.3. - Les Tests 

Ils étaient nu nombre de deux. Ils ont tous été réali ­

sés sur une distance de 400 mètres. Les sujets aV'lient d'8.bord subi un 

pre-te3t aux qOO mètres nlats ct, 38 heures eprês, ils ont effectué une 

série d'entrainement. Des précautions ont été prises avant, en p~rti­

culier pour le post-test et, au cours de l'épreuve, des consignes ont 

été données. 

./ ... 
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2.3.1. - Précautions 

Les sujets avaient pris leur dernier repas trois heures 

avant les tests. Nous leur avions demandé d'éviter toute épreuve inten­

se 12 heures avant l'épreuve. Ils ont effectué un échauffement long et 

progressif de 15 minutes. 

2.3.2. - Consigne~ 

Les sujets étaient tonus de respecter rigoureusement 

le temps de passage aux plots annoncé par le coup de sifflet : accé­

lérer si on est en retard, décélérer dans le cas contraire. 

En cas d'épuisement total, les sujets étaient également tenus de ne 

s'arrêter qu'au plot suivant. cc qui nous avait permis de relever le 

temps à l'abandon, le nombre de mètres parcourus au dernier tour ct 

la fréquence cardiaque a l'arrêt de chaque athlète. 

2.3.3. - Déroulement des tests 

L'expérimentation a eu lieu au moio d'avril. Chaque 

sujet avait été soumis à doux tests d'exercices physiques. 

- Un pre-test aux 400 mètres plats 

Il avait pour but de connaître la. pcrformanc8 de cha­

gue sujGt. Co qui nous avait pc;rmis dû les classer par ordr<3 décrois­

sant et de les regrouper en quatre groupes de niveau Gl, G2, G3 I..:t 04 

ayant réalisé respectivement des performances comprises entre : 

62 secondes (sec.) ct 63.66 soc.· 
· 60,03 sec. et 60,31 sec. 

55,43 sec. et 57,78 sec.· 
· 50.99 sec. ot 52,34 sec. 

Nous avons ensuite calculé la moyenne dos performances 

réalisées pur chaque groupe de niveau. Les valcuI'G moyennes sont rospec­

./ ... 
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tivement peur les quatre groupes Gl, G2, G3 et G4 63,25 suc., 60,20 

sec., 56,26 sec. et 51,95 soc .. 

Pour permçttrû aux sujets de pouvoir effectuer plu­

sieurs répétitions de 400 mètr~s et d'avoir un tempo fixe pour par­

courir chaque 100 mètres, nous avions fixé pour chaque groupe de ni ­

ViJau, un temps d'ontrainement inférieur à la moyenne de sa pûrformancc'. 

Ainsi. nous avions respectivement pour les quatr,., groupes cités plu:? 

haut : 

· 	76 sec. aux 400 mètres au liou do 63,66 soc. 

soit 19 sec. pour parcourir chaque 100 mètres. 

72 SeC. au lieu de 60,20 80C. soit 18 suc. aux 

100 mètres. 

· 	 68 sec. aux 400 mètros au liou de 56,26 sec. 

soit 17 sec. aux 100 mètres. 

• 	Enfin 64 sec. au lieu de 51,95 sec. soit 16 sec, 

pour parcourir chaque 100 mètros. 

Nous avions enfin réparti les 22 sujets on deux grou­

pes A et B en classant une moitié de chaque groupe do niveau dans le 

groupe A ct l'autre moitié dans le groupa B pour la suite de notr~ 

expérience. 

....	Un post-test de .]!lusieurs répétitions de 400 mètres 

à valeur de traitement expérimental 

Il avait été effectué 38 h~urcs après 10 pre-test.Les 

sujets étaient mis d'abord au rop0S pJndant au moins 15 minutes. Nous 

avions ensui te procédé à la pris0 de la fréquence cardiaque do chaque) 

nujot. Ils ont cnuuite ùffactué un échauffement long et progressif de 

15 minutes avant de partir par groupe de niveau. Après chaque; répéti ­

tion, los athlètes du group;:; A faisaient une récupération paSSive qui 

consist!1it en une marche lente tandis que cc:ux du groupe B effectuaient 

une récupération active en procédant à un footing Lmt. LI':: temps de ré­

cupération pour chaque groupo de niveau ost égal au temps d'cfforto 

./... 
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Lorsqu'un suj ct nc parvenait plus à rüspc;ctcr le tempo 

de passage aux plots, nous lui demandions d~ s'arrêter au plot suivant 

où le chronométreur cn place relevait son temps ct sa fréqu0nce cardia­

que à l'abandon. 

2.4. - Calculs statistiques 

Après avoir calculé ct Vél'-' fIé l'égalité des caracté­

ristiques de la tendance (:~ntrBle qu~ snnt lemode, la médiunc eL ta mnyc"~ 

al'itbmétiq1.le, nous avions constaté que la distribution de la population 

pour les grnndcurs étudiées suiv:.lit une loi normale. Ce qui nous ::.tlto­

risait à utilis81' le tant de STUDENT pour la comparaison de nos moyen­

nes ct de nos écarts types. L'effectif étant le même dans les groupes 

A et B qui sont par ailleurs indépendants, le nombre de degrés de li­

berté (Nt + N - 2) était constant .2 

• Pour 20 degrés de liberté, la valour critique t 

pour une probabilité P 0,05 cat égale à 2,086. 

- Si t<2,086, la différence n'est pas significa­

tive. 

- Si t> 2,086, la différenc0 est signifientivc (7). 

-:-=-=-=-=-=-:-=-:-:-:-=-=-=-=-:-=-:-=-:-=-:-:-:-=­

-:-:-:-=-:-=-=-=-:-=-:-:-:-:-=­

-::::::-=-=-=::::-=­
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CHAPITRE III PRESENTATION DES RESULTATS 
::::::=:::======= 



Tous nos calculs stAtistiques ont été effectués à 

partir des résultats recueillis au tableau 1. L'ensemble des résultats 

de nos calcul" sont r0groupés au tableau VII. Mais pour des raisons do 

clarté, nous avons rapportés sur des tableaux différ(;;nts les val()urs 

moyennes, les écarts types ct le degré de signification de chaque pa­

ramètre de comparaison considéré. 

3.1. - Les Valeurs avant le traitement expérimental 

3.1.1. - Performance aux 400 mètres plats 

Les valeurs moyennes ct les écarts types sont rap'.. 

portés au tableau II. Les valeurs moyennes des deux groupes étaient 

égales (57,27 sec.). Nous avions donc au départ deux groupes égaux. 

3.1.2. - Fréquence cardiaque au repos 

Les valeurs moyennes ct les écarts types sont rap­

portés au tabloau III. Colle du groupe A (66,90 battements/minute) 

est légèrement supérieure à celle du groupe B (66,18 battements/minute). 

Cependant la différence n'est pas significative. 

3.2. - Les Valeurs après le traitement expérimental 

3.2.1. - Fréguence cardiaque à l'abandon 

Las valeurs moyennes ct los écarts types Bont ran­

portês au tableau IV. Gelle du groupe A (169,27 bnttemcnts/minute) 

est légèrement supérioure à celle du groupe B (166,54 bBttements/mi­

nute). La différ"nc(i n'est pas signiCicativ,;. En nous scrvnnt dû la 

formule d'ASTRAND. nous avons clllculé parallèlement 1:: fréquencü 

cardiaque maximal~ théoriquo (220-âge)~ Les valeurs moyennes ct les 

écarts types sont égll.lemcnt rapportés [lU te.blc;c'1u IV. 

3.2.2. - Distance tota!.e parcourue 

./ ... 
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Les valeurs moyennes ct les écarts types sont rap~ 

portés nu tableau V. Ln valeur moyenne du groupe B (1500 mètres) est 

supérieure à celle du groupe A (1100 mètres). La différence est signi­

ficative. 

3.2.3. - Temps mis pour parcourir la distance totale 

Les valeurs moyennes et les écarts typos sont ~app0~Lés au 

tableau III.Celle du groupe B (260,66 sec.) ustsupérieurc à celle du 

groupe A (200,81 sec,). La différence est significative. 
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TAll.l~AUU 1: Répartition des 22 sUJets. en quatre groupe de nlveau,. en 

deux groupes A et B et les valeurs individuelles de chaque sujet avant et 

après le post-test à valeur expérimentale. 

iGROUPE 

A B 

GN i 2 3 4 5 6 7 1 2 3 6 '7-:t 
170 192 800 175. 141 B1 63.66 80 170 198 2000 385,00I~ A·I 62 68 

1G ­
1/1. 6} .28 80 180 190 1100 211,81 B") 63,06 60 170 195 2000 384,092 ­

G f.A 3 
60,31 72 180 195 1000 187,07 B3 60,28 68 144 195 l'mO 236,30 

2 
A4 60,03 68 150 191 1200 231,41 B4 60,15 68 170 195 1500 265,16 

1 
57,07 60 180 192 1400 254,72 Br 57,28 72 160 19:> 1400 222,15 IA5 57.30 60 170 194 1000 177,25 Bg 57,12!56 180 194 1400 223.431:6ft-. 155. 43 76 200 192 1100 193.54 B7 55.78 56 170 192 1400 228,04 ~3 7-h' -- 55.11 56 150 '195 1000 '179,18 B8 55,';2, 76 180 195 1500 257,761A8 

~ ~5.63 68 150 194 1200 218,07 B9 55,66 56 180 1194 1500 275,09'9 

~1C f.JO.99 ~O 132 197 1400 231,47 Bl( 52.,18 60 164 194 1100 177.83 
P4 

~11~2,30 ~8 200 195 900 149,34 B1 52.34 76 1/l4 19511300 211.41 
'­

Légende 

GN = Groupe de niveau 

l '" Sujets du groupe 

2 = Performance aux 400 Mètres plats (en sec.) 

3 = Fréquence cardiaque au repos (batt/mni 

4 = Fréquence cardi2que à l'abandon (batt/mn) 

5 = Fréquence cardiaque maximale théorique (batt/mn) 

6 = Distance totale parcourue (en mètres) 

7 = Temps mis pour parcourir la distance totale (sec.). 
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TABLEAU II 

-
PERFORMANCE AUX 400 l\lETRES 

(sec. ) 
~ 

GROUPE EFFECTIF NOYENNE ECART TYPE 

A 11 57,27 3.66 

-

B 11 57,27 3,35 

DEGRE DE 
NSSIGNIFICATION 

1 1 

Moyennes, écarts types et degré de signification 

des performances réalisées par les groupen A et Baux 400 mètres 

plats. 

La différence est non significative (NS). 

./ ... 
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TABLFAU III 

FREQUENCE CARDIAQUE AU REPOS 
(battements/minute) 

GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE 

A 11 66,~0 7,05 

B Il 66,18 8,58 

1----------+--------"·,-·-------+-------1 
DEGRE DE 


SIGNIFICATION NS 


--------+--------------------1.."_.- ,­

Moyennes, écarts types et degré de signification 

de la fr@quence cardiaque au repos des gf'l)UPCS A eL fi. 

La différence est non significative (NS). 

.1. .. 




--
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TABLFAU IV 

,..­
1FREQUENCE CARDIAQUEFREQUENCE CARDIAQUE A L'ABANDON 

MAXIMALE THEORIQUE(battements/minute) (batt/mn) 

GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE MOYENNE ECART TYPE 

A 11 169,27 20,75 193,36 2,01 i 
1 

! ----1
1 

B 11 1,1.12166~12.27 19~ 
1 

1 
i 

DEGRE DE 

l 
1NS NSSIGNIFICA­ 1 

TION 
1 

. r<1oyennes, écarts types et degré de signification 

de la frequenl,c cardiaque à. l'abandon d8s groupes A et B. 

La différence est non significative (NS) . 

. Moyennes, écarts types et degré de signification 

de la fréquence cardiaque maximale théorique calculée à partir de la 

formule d'ASTRAND (220-âge). 

La différence ~st non cignificative (NS). 

./ ... 
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TABLFAU V 

-_.- . 

DISTANCE TOTALE PARCOURUE 
(mètr~G) 

GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE 

A 11 1100 180,90 

B 

-

11 

1 

L 
. 

1500 

1 --1 
1 

259.36 
--L-_ 

DEGRE DE 

SIGNIFICATION S 

1 

Moyenneo, écarts types et degré de signification 

de la distance totale parcourüe par les groupes A et B. 

La différence est significative (S). 

./ ... 


1 
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TABLEAU VI 

TEMPS MI:" POUR PARCOURIR LA Dl:i'>TANCE TOTALE 
(sec.) 

-

GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE 

A 11 200,81 29,80 

B 1 260,66 66,71' 1 

11 ___ 
1-. 

DEGRE DE 
1

SIGNIFICATION S 

- 1 

Moyennes, écarts types et degré de signification 

du temps mis pour parcourir la distance totale par les groupeaA etS. 

La différence est significative (S). 

./ ... 
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TABLEAU VII 


. Récapitulation de l'ensemble des r.ésultats de nos cnlculs statistiques 

2 3 4 5 --r G 7 

N 22 22 22 22 22 22 

NA 11 11 11 11 11 11 

NB 11 11 11 11 11 11 

MA 57,27 66,90 169,27 193,36 1100 200,81 

MB :'7,27 66,18 166,54 194,72 1500 260,66 
-

MA-MB a 0,72 2,73 1,36 400 59,85 
,. 

6/1. 3,66 7.05 20,75 2,01 180,90 29,80 

6B 
1 3,35 8,58 12,27 1,35 259,36 63,77 

D.L 20 20 20 20 20 20 

t a 0,205 0.367 1,789 4,04 
2 .68~j 

D.S NS NS NS NS S S _.___L ----.J 

légende 

2. = Performance aux 400 métres plats MA ::: Moyenne du groupe A 

3 = Fréquence cardiaque au repos MB ::: Moyenne du groupe B 

4 =Fréquence cardiaque à l'abandon MA-MB = Différence des moyennes
des groupes A et B 

5 = Fréquence cardiaque m~ximale théorique 6A = Ecart type du groupe A 

6 : Distance totale parcourue 6B Ecart type du groupe B 

7 ::: Temps mis pour parcourir la distance totale DL ::: Nbre de degrés de liberté 

N = Erfe~tif total t ::: Valeur de t 

NA ::: Effectif du groupe A DS ::: Degré de signification 

NB = Effectif du groupe B NS = Non significative 

S ::: Significative 

./... 
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CHAPITRE IV ANALYSE ET DISCUSSrON DES RESULTATS 
=========== 



La performance aux 400 mètres, la fréquence cardia­

que au repos et à l'effort, la distance totale parcourue et le temps 

mis pour parcourir cette dernière ont été recueillis. Nous procéde­

rons dans ce chapitre à une analyse et à une discussion des résultats 

obtenus. 

4.1. - Le Niveau d'entrainement des sujets étudiés 

La plupart des auteurs ayant travaillé sur les gran­

deurs cardio-vasculaires en climat tropical ont trouvé pour les sé­

dentaires des valeurs de la fréquence cardiaque de repos de l'ordre 

de 80 battementn/minute (3) et (10)., Les valeurs mesurées dans notre 

travail sont moyennement infél"ieures (66,90 battements/minute pourle 

groupe A et 66~18 battements/minute pour le groupe B). Cela est certai­

nement da aux effets de l'entrainement sur la fréquence cardiaque.l l on 

sai t que la pratique sportive répétée et Goutenue, nécessitant une 8mé·· 

lioration des conditions de transport de l'oxygène, ralentit le coeur 

en renforçant le tonus vagal (1) et (11). Les valeurs de la fréquence 

cardiaque basale des étudiants que nous avons examinés sont légèrement 

supérieures à celles des sportifs sénégalais et largement supérieures 

à celles des sportifs européens de haut niveau. Nos sujets sont donc 

moins entrainés que l'une ou l'autre catégorie de sportifs, 

Cet étal. :ie fait découle de la vocation de l' INSEPS : 

c'est un Institut de formation d'élèves professeurs d'éducation physi­

que ct sportive. L'enseignement dispens~ est aussi pr~~ique ~ue ~t~o~~­

que, d'où le nombre restreint d'athlètes de haut niveau. Cependant ,on 

peut signaler que le champion en titre du record du Sénégal aux 110 

mètres haies est un étudiant de l'Etablissement. D'autre pc.rt, certains 

étudiants évoluent dans des équipes de première division du championndt 

national sénégalais de f<.'otball, basket ball, de volley ball ou d':; h ... 

baIl, voire dans une équipe nationale sénégalaise. 

La température ambiante a aussi une influence non négl'­

geable sur la fréquence cardiaque. On sait que la thermorégulation en 

climat chaud s'accompagne d'une augmentation de la fréquenr:e cardiaquc~ 

./ ... 
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assurant ainsi un plus grand afflux de sang vers le réseau cutané par 

un accroissement du débit cardiaque (8). 

L'insuffisance de l'entrainement de l'ensemble des su­

jets examinés expliquerait lr:.::s faibles performances réalisées par rap­

port au record du Sénégal qui est de 45 secondes. Cependant il est à 

noter que ce record a été réalisé à 2300 mètres d'altitude en 1968 à 

~lexico ; donc dans des conditions particulières. 

Par ailleurs les différents groupes montrent des indi­

vidualités avec des performances plus ou moins proches du record du Sé­

négal. C'est ainsi que le qllatrième groupe est à 6,95 secondes de cc re­

cord avec une moyenne do 51,95 secondes aux 400 mètros plats. Cela s'expl_­

que par le fait qu'il est constitué par des étudiants participant active­

ment aux compétitions scolaires et/ou univcrsitaircG, par-fois civiles. 

Les autr<.:s groupes ont, quant à eux, une moyenne de performances large­

ment en dessous du record du Sénégal. 

A la décharge do nos différents groupes, on peut penser, 

en outre que les faihlcs performances découlent d'une période d'inacti ­

vité de 30 jours pour congé juste avant le début de l'expérimentation. 

4.2. - Performance des sujets suivant le type de récupération 

L'importante élevation de la fréquence cardiaque à la. 

fin de la série d'entrainement est habituelle, L'on sait que le rythme 

cardiaque se modifie immédiatement au couro de l'üxercice musculaire et 

même avant celui-ci. Cette augmentation est d'origin0 nerveuse et s'expli ­

que par la décharge d' adrénalin(' par les glandes surrénales et la mise en 

activité de 19 sensibilité proprioceptive à nu~nt de dép'~l muüculQ~re ((,l, 

(8) et (9). Elle est d'autant plus marquée que l'exercice musculaire est 

plus intense. Elle permet à l'organisme d'augm2nter son débit cardiaque 

pour, d'une part, répondre aux besoins en oxygène des muscles en activi. ­

té, ct d'autre part, évacuer les produits du métabolisme cellulaire au 

cours de l'effort que sont: la chaleur, le gez carboniqu~ et l'Rcide 

lactique (6, ). 

./ ... 



Le 400 mètres plats est une épreuve qui sollicite_à 

fond le système cardiovasculaire entralnant généralement l'élevation 

de la fréquence cardiaque jusqu'à sa valeur maximale. 

Cependant la fréquence cardiaque que nOUR avons re­

cueillie à la fin de la série d'~ntreinement ne reflète pas exacte­

ment la puissance d'un 400 mètres. En effet, les sujets étaient à 

bout de souffle et s'étaient arrêtés parce qU0 épuisés. La fréquence 

cardiaque prise à la fin du pre-test aurait mieux reflété le phénomè­

ne. Nous regrettons boaucoup do n'avoir pas prélevé une telle donnée. 

Tout de même, la prise du pouls à ] 'ê!Landon nous montcc 

que les sujets ayant observé une récupération active entre les séries 

présentaient une accélération moindre de la fréquence cardiaque. Et 

pourtant dans les deux cas, 0110 était iargement inférieure à la fré­

quence cardiaque maximal~ théorique calculée à partir de la formule 

d'ASTRAND qui s'exprime ainsi: fréquence cardiaque maximale = 220-âge(1). 

Sur le plan de la dista'1cc totale couverte, les sujets 

soumis à une récupération active entre les répétit.'-ci.s. malgré une moindre 

sollicitation cardia-vasculaire ont parcouru une plus grande distance ct 

couru plus longtemps que les sujets dont 108 séries do 400 mètres étaie:1t 

entrecoupées d~ récupération passive. 

Les différences do performances observées dans les deux 

formes de récupération seraient ducs à l'utilisation faite de l!acide 

lactique produit au cours du post-test. 

En récupération active, le maintien d'une certaine vi­

tesse circulatoire élevée après la course facilite l'élimination des pro­

duits provenant de la contraction musculaire. Ainsi la chaleur, le gaz 

carboniquù et 1 t acide lactiqu'J sont constamment récupérés par le systè­

me veineux. Le gaz carbonique est éliminé par 103 poumons, la chaleur 

par la sudation tandis qu.] 11 acide lactique dans son nouveau métabo­

lisme passe par quatre (4) voies: (5) 
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• Bien qu~ négligeable, une petite quantité est excré­

tée dans l'urine ct la sueur. 

· Lorsqu0 l'énergie est disponible, l'acide lactique 

peut être reconverti en glucose ou en glycogène dans les r;luscles sque­

lettiques striés en particulier. dans le foie, le coeur et le cerveau. 

Toutefois, la rcsynthèsc du glucose et du glycogène à partir de l'acide 

lactique au cours de l'activité musculaire est extrômement lento. 

• L'acide lactique peut également êtro converti en pro­

téine au cours de l'exercice musculaire mais en trèa faible Quantité aussi. 

• L'utilisation de l'acide lactique comme substrat par 18 

système aérobie représente le principal mécanisme de son élimination au 

cours de l'exercice musculairo ou durant les périodes de récupération. 

En présence d'oxygène, l'acide lactique est j'abord con­

verti en acide pyruvique ensuite en gaz carbonique et en eau par le cycle 

de KREBS et le système de transport des électrons. La dégradation 

d'une molécule d'acid8 pyruvique par le cycle de KREBS est concomit nte 

à une production de 14 ATP (11) .. 

On peut donc retenir que dans toutes les épreuves sport~­

ves relevant de la capacité anaérobie, il y a production d'~cide lactique 

d'autant plus importante que le sujat est plus entrainé. L'acide lactique 

est d' auttlnt plus vite utilisé pour la production d' ATP et rec.onverti en 

glucose ou en glycogène qu'un~ certaine vitesse circulatoire est maintenue 

élevée grâce à la récupération active. 

-=-=-=-=-=-=-=-=-~-=_.=-=-=-=-=-=-=-=-=-~-=-=-=-=-=-~-:-:­
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CHAPITRE V CONCLUSION 
==:::=::==== 
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L'expériment3tion a consisté en plusieurs répétitions 

de 400 mètres plats effectuée pûr deux groupes homogènes constitués 

après un pre-test aux 400 mètres. Les répétitions ont été entrecoupées 

de récupération passive pour le premier groupe et de récupération ,"lcti ­

ve pour le second. La fréqueace cardiaque n été mesurée au repos et~prèB 

lB série de 400 mètres. 

Il ressort dû notre étude que 

- La fréquence cardiaque de repos pour J'ensemble 

de nos sujets, est supérieure à celle des sportifs c~ropéens de hnut ni ­

veau ct inférieure à celle des sédentaires sénégalais. 

La fréquence cardiaque de la série de 400 mètres effec­

tuée avec une récupération active cntre les répétitions est moins éle­

vée que celle dont la série est entrecoupée de récupération passive. 

- La fréquence cardiaque à l'arrat de ln course 

pour les deux groupes est moins élevée que la fréquence cardiaque maxi­

male théorique calculée à partir de la formulû d'ASTRAND (220-âge). 

- La récupération active permet de couvrir une plus 

grande distance et de soutenir le plus longtef.lps possi ble un effort in­

tenue que la récupération pnssive au cours d'une série do 400 métres. 

A partir de ces constatations, nous pouvons dire que 

l'utilisation dû l~ filièr ~nnêrobie n'est pas un focteur de contre­

performances du f~lit dû l'importante production d','tcide lactique. Bien 

~u contr~ire, ce dernier est une vérit~hle saures d'éne~gie pouvantôtre 

mis à profit AU cours do ln rêcupêr tion ~ctivc. Le vieil ~doge Bulon 

lequel l'acide lactique est source de fatipue doit 6trc banni. S~ pro­

duction est d'autAnt plus importante que le sujet Gst plus entrainé ct 

il est plus fêlcilemcnt utilis.'lbl·.) pi'1r le cycle do KREBS pour ln produc­

tion de l'ATP nu cours de l'exercice mUBcul~ire. 

-=-=-=-=-;-=-=-=-~-=-=-=-=-=-=-=-=-~-=-=-=-=-=-=-=-:-=-=-.-=-:-
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