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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
grice aux nouvelles méthodes d'entrainement basées sur des données
scientifiques et a4 la collaboration entre entraineurs et médecins
qui travaillent pour l'établissement de programmes d'entrainement
et pour un meilleur suivi des sportifs. Ainsi, de plus en plus, 1'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 1l'une d'elles attire 1l'atiention
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'Interval 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 arréce momentanément la pro-

duction et l'accumulation de "produvits de fatigue"”.

Quand on se livre & une activité physique,il se dé-
roule une série de réactions chimiques dont le but final est la pro-~
duction de 1'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 1l'énergie directement uti-

lisable par les tissus en activité.

Au cours de l'exercice musculaire, la production

d'ATP passe par les trois filiéres suivantes

~ La Filiére Adénosine Triphosphate/Phosphocréatine(ATP/PC)

La phosphocréatine est emmagasinée dans le muscle.
Elle peut presque instantanément pioduire de 1'ATP qui est & son tour
emmagasiné dans le muscle.
Toutes les activités réalisées avec une intensité maximale en un temps

inférieur ou égal a dix (10) secondes tirent leur énergie avant tout
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de la filiére ATP/PC. 11 s'agit par exemple des courses sur des dis-
tances inférieures ou égales a cent métres (100), du lancement de

javelot, du poids, du disque et du plongeon.

- La Filiére de 1'Acide Lactique ou systéme Acide
Lactique (AL)

Dans les courses de 400, 800 métres ct dans la
derniére partic du 1500 meétres, la filiérce de l'acide lactique cons-
titue la principale sourcse 4'ATP. MZme au repos, l'acide lactique
¢st produit par l'organisme mais con trés faible quantité. Au cours
de l'exercice musculaire il apparait cn plus grande quantité dans
le flot sanguin.

De nombreux sujets associcnt la fatiguce ressentic aprés effort a

l'accumulation de 1l'acide lactique due a 1'insuffisance de la quanti-

té d'oxygéne préscent au niveau cellulaire (4),.

Dans les épreuves sportives citées plus haut, la fi-
liére ATP/PC cst épuiséc et le scul mode de production supplémentaire
4'ATP réside dans la libération de 1l'éncrgie par la dégradation d'ali-
ments. Dans ce cas, le glucose (sucre) est la source préférentielle
ct, de fait, la seule source alimentaire.

La dégradation du glucose en acide lactique en l'absence d'oxygéne
utilise deux ATP pour une production de quatre (4) ATP d'ou un gain
net de deux (2) ATP par la cellulc (4). Nous développerons la filiére

de l'acide lactique dans un chapitre a part.

- La Filiére de l'oxygéne ou systéme aérobie

En présence d'oxygéne, les aliments que 1'homme ingére,
surtout les sucres ct lcs gra.sses, permettent la production constante
d'ATP pour les cellulecs musculaires. C'est pourquoi toutes les courses
dont la duréc dépasse une minute trente sccondes font obligatoirement
appel a la filieére de l'oxygéne. Il s'agit par cxemple des courses de
demi-fond, de fond ¢t du marathon. La dégradation compléte d'une molé-
cule de glucese en préscnce d'oxygéne, utilise 4 ATP pour une produc-

tion de 40 ATP d'ol un gain net de 36 ATP par cellule (127,

g
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La connaissance, l'intérét et l'utilisation de ces
filiéres ne sont pas sans contradiction dans l'esprit de certaines
perscnnes surtout en ce qui conccerne la filiére de 1l'acide lactique.
De nombreux sportifs voirc des entraincurs, des accompagnateurs, pen-
sent que 1'acide lactique, lorsqu'il est produit en grande quantité
au cours de l'activité musculaire, pcut &tre source de fatigue et

diminuer la perfermance des athlétcs.

Comme nous venons de le voir, le 400 métres plats est
une activité physigue qui provogque une importante production dfacide
lactique dont le devenir c¢st fonction d¢ la quantité d'oxygéne dis-
ponnible au niveau cellulaire. La récupération aprés une activité phy-
sique d'intensité maximale aurait pour rdlc de faciliter lc retour
4 la normale des différcentes medifications physioclogiques engendrécs
par cette activité (6).

La période de récupération ou intervalle de repos comprend essentiel-

lement dcux formes :

. La récupération passive qui consiste en une acti-
vité légérc comme la marche ;
. La récupération active qui consiste quant 3 clle

cn unc activité modérée comme le footing lent.

Le problémc est alors de savoir, quelle est, entre
ces deux modes de¢ récupération, celui qui facilite le plus tdt le re-
tour a la situatien antérieurc a lfexcrcice.

Nous nous sommes donnés alors comme tdche, de répondre a la question

suivante :

"Quelle cst, entre la récupération passive et la ré-
cupération active, celle qui permet de réaliser un plus grand nombre
de répétitions au cours d'une série d'entrainement aux 400 métres

plats 2"

Dans notre démarche nous avons adopté le plan suivant

oo
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. Dans le chapitre I, nous proposons unc étude détail-
léc de la glycolysc pour pzrmettrc une meilleure compréhension du sys-

téme de production de l'acidc lactique.

. Le chapitre I1 scra consacré & l'cxpérimentation des

deux modes de récupératicen.

. Dans le chapitre III, nous regrouperens ct traite-

rons les résultats.

. Nous procéderons & 1'analysc et a lu discussion de

nos résultats dans le chapitre IV.

. Et enfin, dans l¢ chapitre V, nous résumecrons ct

livrerons nos conclusions.
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CHAPITRE I - SYSTEME DE PRODUCTION

DE L'ACIDE LACTIQUE
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Dans cette partie, nous nous sommes largemcnt inspirés
des travaux de FOX ET MATHEWS (5) - de Mc ARDLE, KATCH F. ET KATCH V.
(10) - et de VANDER A.J, SHERMAN J.M, LUCIANO D.S5. (12).

1.1 - La Glycolyse

Quand unc molécule de glucosc entre dans la cellule
pour y fournir de¢ 1l'énergie, clle subit une série de réactions chimi-
ques dont 1'ensemble ost appelé glycolyse. Quand la série de réactions
débute a partir du glycogéne, il e¢st alors question de glycogénolyse.
La glycolyse anaérobie e¢st une suite de onze (11) réactions enzymati-
ques qui ménent d'une molécule de glucose a deux molécules d'acide lac-
tique. Ces réactions résumées & la figure ! se¢ passent dans le milieu

aqueux de la cellule ct en dehors dc¢ la mitochondric.

. Dans unc premiére réaction, sous l'action dfune en-
zyme appeclée hexokinase, il y 2 incorporation d'énergiec aux dépens

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

. Sous l'action de la phosphohcxosce iscomérase, le glu-
cose 6- phosphate est transformé cn fructosc 6-phosphate dans une decuxi-

éme réaction.

. Une seconde molécule d'ATP est utilisée aucours d'une
troisiéme réaction qui transiére un phosphate sur le fructose 6-phospha-
te pour le transformer en fructose 1-6 phosphate sous l'action de la

phosphofructokinase.

. Dans une quatriéme réaction, sous l'ection d'une en-
zyme appelée aldolase, le fructose 1-6 phosphate {(molécule & six carbo-
nes) est scindé en deux molécules dift'érentes a trois carbones : le 3

phosphoglycéraldéhyde et le dihydroxyacétonz-phosphate.

. Dans une cinquiéme 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 a six
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carbones est transformée en deux molécules identiques a trois carbo-

nes.

Sous l'action de la déhydrogénase, le 3 phosphoglycé-
raldéhyde est transformé en 1-3 diphosphoglycérate par une libération
de deux atomes d'hydrogéne. La déhydrogénation ne se fait que s'il y a
un accepteur d'hydrogéne. Dans ce cas précis, seul la Nicotamide-Adéno-
sine-Diphosphate (NAD) joue lc rdle de transporteur d'hydrogéne en sec
combinant avcc cc dernicr pour former le NADH, : c'est la sixiéme réac-

2
tion.

. La premiére synthésc directe 4'ATP au cours de la
glycolyse a lieu au cours de la septiéme réaction sous l'action de la
phosphoglycérate-kinase par le transfert d'un phosphate du 1-3 Diphos-
phoglycérate sur 1'Adénosine Diphosphate (ADP). Le 1-3 diphosphoglycé-
rate est a cette occasion transformé en 3 phosphoglycérate.

Ainsi, les 2 ATP consommés aux réactions un et trois sont récupérés 2
la réaction sept. Ce mode de transfert direct de 1'énergie du phospha-

te entre un substrat et 1'ADP est appclé phosphorylation par le substrat.

. Dans une huitiémec réaction, sous l'action de la phos-
phoglycérate-mutase, lc 3 phosphoglycérate est transformé en 2 phospho-
glycérate.

. Une déhydratation provoquéc par l'énoluse convertit

le 2 phosphoglycérate en phosphoénclpyruvate dans unc neuviéme réaction.

. Deux molécules additionnelles d'ATP sont synthétisécs
par phosphcrylation par lc substrat au cours d'une dixiéme réanction
sous l'action de¢ la pyruvate kinase. Ces deux molécules d'ATP repré-
sentent un gain net 4d'ATP pour 1a cellule. A cette occasion, le phos-

phoénolpyruvatc est tronsformé en acide pyruvique.

. En 1'absence d'oxygéne, leo NADHy formé lors de la
sixiéme réaction nc peut &tre converti en NAD par transfert d'atomes

d'hydrogéncs et d'électrons au systéme des cytochromes. S'il n'y
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avait pas d'autres moyens de transformer le NADH? en NAD, la gly:zclyse
s'arréterait unc fois le faible stock de NAD de iﬁ cellule totalement
converti en NADH2 au cours dc la sixiéme réaction, parce que celle-ci
ne peut aveir lieu sans NAD. Ainsi le manque d'oxygénce arréterait la

glycolyse.

Toutefois, il y a un autre mode de production do NAD
et qui correspond a la onziéme réaction. L'addition de deux atomes
d'hydrogénc a l'acide pyruvique sous l'action de la lactase déhydrogé-
nase donne de 1l'acidc lactique. Lc¢ donneur d'hydrogéne étant le NADH2
qui c¢st & cette occasion converti cen NAD et la glycolyse peut sc pour-
suivre avec, comme produit final, l'acide lactique au lieu de 1'acide

pyruvique.
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2.1. - Caractéristiques des sujets

Notre étude a porté sur 22 € éve-nrofesseurs de
1'Institut National Supérieur de 1'Education Populaire et des Sports
(INSEPS) de Dakar. Ils sont tous nés au Sénégal et y ont toujours vécu,
soumis aux mémes conditions climatiques naturelles.

Ils ont par ailleurs subi une visite médicale d'aptitude approfondie
avant leur admission a 1'INSEP3. Ils étaient donc en principe préts
pour un exercice d'intensité maximale.

Ils étaient & différents niveaux de formation & l'Institut : dix étu-
diants en premiére année, sept en deuxiéme année et cing en quatriéme
année. La premiére et la deuxiéme année de formation constituent un
tronc commun et les sports pratiqués sont des sports collectifs, indi-

viduels et de combat.
. Quatre sports collectifs
Foot-ball, Basket-ball, Hand-ball et Volley-ball.
. Trois sports individuels
Athlétisme, Gymnastique et Natation.
. Deux sports de combat
Lutte et Judo.
La troisiéme et la quatriéme année de formation repré-
sentent des années de spécialisation pendant lesquelles chaque étudiant
choisit deux sports

. Un sport parmi les sports colilectifs.

. Un sport parm les sports individuels et les deux

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

S
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semaine dans les deux premiéres années de formation a raison de deux
disciplines par jour. Elle est de cing heures et demi en troisiéme et

en quatriéme années.

La pratique sportive a 1'INSEPS de Dakar n'est donc pas négligeable et
au mois d'avril, lecs sujets que nous avions sélectionnés pouvaient étre
considérés comme ayant un niveau d'entrainement accepiable, et aptes a

une course dec 400 métres,

2.2. ~ Dispositif expérimental

Nous avions utilisé le matériel suivant pour la résli-

sation de nos tests.

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

Ellc mesure 400 métres. Elle est construite & 1l'instar
de toutes les pistes d'athlétismes de¢ compétitions nationales ct inter-

nationalcs.

2.2.2. - Six chronométres, quatre plots et un sifflet

Tous les 100 métres, nous avions placé un plot ¢t un
plot ¢t un chronométrcur. Les chronométres ont servi & prendre la fré-
quence cardiaque des athlétes au repos, a donner lc départ et a éva-
luer le temps de passage aux plots s:gnu'é aux athlétes par le coup
de sifflet, & évaluer le temps de récupération, ¢t enfin, & relever

le temps ct la fréquence cardiague a l'ezbandon de chague sujet.

2.3. - Les Tests

Ils étaient au nombrc dc deux. Ils ont tous été réali-
sés sur une distance de 400 métres. Lesg sujets avaient d'abord subi un
pre-test aux 400 métres niats et, 38 heures =prés, ils ont effectué une
série d'entrainement. Des précautions ont &té prises avant, en parti-
culier pour le post-test et, au cours de 1'épreuve, des consignes ont

été données.

AR
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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 1l'épreuve. Ils ont effectué un échauffement long et

progressif de 15 minutes.

2.3.2. - Consignes

Les sujets étaient tenus de respecter rigourcusement
le temps dc¢ passage aux plots annoncé par le coup d¢ sifflet : accé-
lérer si on est en retard, décélércr dans le cas contraire.

En cas d'épuisement total, les sujets étajcnt également tenus de ne
s'arréter qu'au plot suivant, cc qui nous avait permis de relever le
temps a4 l'abandon, le nombre de métres parcourus au dernier tour et

la frégquence cardiaque a 1'arrét de chaque athléte.

2.3.3. - Déroulement des tests

Liexpérimentation a cu licu au meis d'avril. Chague

sujct avait &té soumis a deux tests d'exercices physiques.

- Un pre-test aux 400 métres plats

I1 avait pour but de connaitre la performance de cha-
que sujet. Cc qui nous avait permis de les classcr par ordrz décrois-
sant ¢t de les regrouper en quatre groupes de niveau Gi, G2, G3 ot G4
ayant réalisé respectivement dcs performances comprises entre :
. 62 secondes (sec.) et 63,66 sec.

. 60,03 scc. et 60,31 sec.
. 55,43 secec. et 57,78 sec.
. 50,99 sec. et 52,34 secc.

Nous aveons ensuitce calculé la moyenne des performances

réalisées por chague groupe de nivecau. Les valeurs moyennes sont respec-

J...
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tivement pcur les quatrc groupes Gl, G2, G3 et GU : 63,25 scc., 60,20

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

Pour permettre aux sujets de pouvoir effectucr plu-
sicurs répétitions de 400 métrcs et d'avoir un temps fixe pour par-
courir chaquc 100 métres, nous avions fixé pour chaque grounc de ni-
veau, un temps d'entreainement inféricur a la moyenne de sa performance.
Ainsi, nous avions rcspectivement pour les quatre groupes cités plus

haut :

. 76 scc. aux 400 métres au licu de 63,66 scc,
soit 19 sec. pour parccurir chaque 100 métres.

. 72 scc. au licu de 60,20 scc. soit 18 sce. aux
100 metrcs.

. 68 scc. aux 400 métres au licu de 56,26 scc.
soit 17 scc. aux 100 métres.

. Enfin 64 sec. au licu de 51,95 sec. soit 16 sec.

pour parcourir chaquc 100 métres.

Nous avions enfin réparti les 22 sujets on deux grou-
pes A et B en classant une moitié de chaque groupc do niveau dans le
groupe A ¢t l'autre moitié dans lc¢ groups B pour la suite dc notro

expérience.

- Un post-test de plusicurs répétitions de 400 métres

a valeur dc traitcment expérimental

I1 avait été effcctué 38 hsurcs aprés lc pre-test.les
sujcts étaient mis d'aberd au rcpos pendant au moins 1% minutes. Nous
avicns ensuitc procédé a la prisc dc la fréquence cardiaquc de chaque
sujet. Ils ont ensuite cffectué un échauffement long et progressif do
15 minutes avant dc partir par groupe de nivcau. Aprés chaquo répéti-
tion, lcs athlétes du group: A faisaient une récupération passive qui
consistait con unce marche lente tandis que ccux du groupe B cffectuaicnt

une récupération active en procédant a un footing lent. Le temps de ré-

cupération pour chaque groupe do niveau cst égal au temps d'cffort.

S
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Lorsqu'un sujct ne parvenait plus & respecter le temps
de passagc aux plots, nous lui demandions de s'arréter au plot suivant
ou le chronométrcur c¢n placc rclevait son temps ot sa fréquence cardia-

que & 1'abandon.

2.4, - Calculs statistiques

Aprés avoir calculé et vérifié 1'égalité dos caracté-
ristigues de la tendance contrale que sont lemode, la médianc ct la wmaycers
arithmétigue, nous avions constaté que la distribution de la population
pour les grandcurs étudiées suivait une lol nermale. Ce qui nous zuto-
risait & utiliser le test de STUDENT pour la comparaison d¢ nes moycn-
nes ¢t de nos écarts types. L'effectif étant le m8me dans los groupes
A ct B qui sont par aillcurs indépcndants, le nombre dc degrés de li-

berté (N, + N, - 2) était constant.

. Pour 20 degrés dc liberté, 1la valcur critique t
pour unc probabilité P 0,05 cst égalec a 2,086.

- Si t£t<2,086, la différcnce n'est pas significa-
tive.

- 51 t>2,086, la différence cst significative (7).

- e T -
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CHAPITRE III - PRESENTATION DES RESULTATS
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Tous nos calculs statistiques ont été effectués a
partir des résultats rccueillis au tablecau I. L'enscmble des résultats
de nos calculs sont regroupés au tableau VII. Mais pour des raisons de
clarté, nous avons rapportés sur des tableaux différcnts les valcurs
moyennes, les écarts types ¢t le degré de signification de¢ chaque pa-

ramétrc de comparaison considéré.

3.1. ~ Les Valeurs avant le traitement expérimental

3.1.1. - Performance aux 400 métres plats

Les valcurs moyenncs ¢t lcs écarts types sont rap-
portés au tableau II. Les valcurs moyennes des deux groupes étaient

égales (57,27 sac.). Hous avions donc au départ dcux groupes égacX.

3.1.2. - Fréquence cardiaque au repos

Les valcurs moyennes ct les écarts types sont rap-
(

portés au tablecau III. Ceclle du groupc A (66,90 battements/minute)

est légérement supéricure a cclle du groupe B (66,18 battements/minute).

Cependant la différencc n'est pas significative.

3.2. -~ Les Valeurs aprés le traitcment expérimental

3.2.1. - Fréquence cardiaque a 1'abandon

Les valcurs moyenncs ct los écarts types soant rap-
portés au tableau IV. Celle du groupe A (169,27 battements/minutc)
est légéremcnt supéricurc a celle du groupc B (166,54 battements/mi-
nute). La différence n'est pas signilficativo. En nous scrvant de la
formulce d'ASTRAND, nous avons calculé parallélement 1o fréquence
cardiaque maximalc théorique (220-4gc). Les valcurs moyenncs ct les

écarts types sont également rapportés zu tablcau IV.

3.2.2. - Distance totale parcourue




Les valcurs moyennces ¢t les écarts types sont rap-
portés au tablcau V. La valeur moycnne du groupe B (1500 métres) est
supérieure a celle du groupe A (1100 métres). La différence est signi-

ficative.

3.2.3. - Temps mis pour parcourir la distance totale

Les valeurs moyennes et lcs écarts types sont rapporiés au
tableau YT.Celle du groupe B (260,66 scc.) est supérieurc a celle du

groupe A (200,81 scc.). La différcnce est significative.
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‘ABLEAUI: Répartition des 22 sujets en quatre groupe de niveau, en
deux groupes A et B et les valeurs individuelles de chague sujet avant et

aprés le post-test a valeur expérimentale.

GROUPE ‘

o]
z
[y
n
w
ey
Ui
(o)
]
—
N
(W8
ey
Ut
(o)
~J

A, 62 1681170}192| 800|175,14}B.[63,66(80]|170]198|2000|385,00

A_ 63,28 80|180(190]1100|211,81|B,|63,06|60|{170|195]|2000|384,09

60,31|72{180| 195| 1000| 187,07 B3 60,28| 68| 144] 195| 1400| 236,30
Ay 60,03]168|150| 191|1200| 231,41 By 60,15( 68| 1701 195| 15001 265,16

'Ag(57.07]60[ 180} 192[ 1400|254 ,72| By | 57,281 72 160(195( 1400 222,15
'a2|57,30[60[170{194|1000|177,25|Bg|57,12156) 180} 194 | 1400} 223,43

6
G 'A_"[55,43 [76 (200 {192 {1100 [193,54 37 55,78 56 (170 192J1uoo 228,04
' 8“55,71 56 (150 195 [1000 {179,18 Bg 55,52.{76 (180 [195 [1500 |257,76
55,63 68 [150 |194 [1200 [218,07 B9 55,66 |56 (180 [194 [1500 [275,09

. A1d50,99 60 (132 [197 [1400 (231,47 B, {52,18 |60 [164 [194 [1100 (177,83

A1152,30 68 1200 {195 | 900 (149,34 [B. 52,34 [76 |144 {195 |1300 (211,41

Légende

= Groupe de niveau

= Sujets du groupe

= Performance aux 400 métres plats (en sec.)
Fréquence cardiaque au repos (batt/mn)

= Fréquence cardiaque a l'abandon (batt/mn)
Fréquence cardiaque maximale théorique (batt/mn)

= Distance totale parcourue (en métres)

N oy EsEW N e E
it

Temps mis pour parcourir la distance totale (sec.).



TABLEAU II

PERFORMANCE AUX 400 METRES
sec.
GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE
A 11 57,27 3,66
B 11 57,27 3,35
DEGRE DE
SIGNIFICATION NS
L

Moyennes, écarts types et degré de signification

des performances réalisées par les groupen A et B aux 400 métres

plats.

La différence est non significative (NS).
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TABLEAU IIT

FREQUENCE CARDIAQUE AU REPOS
(battements/minute)
GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE
A 11 66,90 7,05
B 11 66,18 8,58
DEGRE DE
SIGNIFICATION NS

Moyennes, é&carts types et degré de signification
de la freéquence cardiaque au repos des groupes A er B.

La différence est non significative (NS).



TABLEAU IV

FREQUENCE CARDIAQUE A L'ABANDON |FREQUENCE CARDIAQUE
MAXIMALE THEORIQUE

(battements/minute) (batt/mn)

GROUPE EFFECTIF | MOYENNE |ECART TYPE| MOYENNE |ECART TYPE

A 11 169,27 20,75 193,36 2,01
B 11 166,54 12,27 194 72 1,42
DEGRE DE o
SIGNIFICA- NS NS
TION

. Moyennes, écarts types et degré de signification

de 1a frequen.e cardiagque A& l'abandon des groupes A et B.

[
[y

différence est non significative (NS).

. Moyennes, écarts typcs et degré de signification

W

de la fréqucnce cardiaque maximale théorique calculée & partir de la
formule d'ASTRAND (220-4ge).

La différence cst non cignificative (NS).

oo


http:166~12.27

TABLEAU V

DISTANCE TOTALE PARCOURUE
{(métres)
GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE
A 11 1100 180,90
B 11 1500 259,36
DEGRE DE
SIGNIFICATION S

Moyennes, écarts types et degré de signification
de la distance totale parcourue par les groupes A et B.

La différence est significative (S).
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TABLEAU VI

TEMPS MI5 POUR PARCOURIR LA DISTANCE TOTALE
(sec.)
GROUPE EFFECTIF MOYENNE ECART TYPE
A 11 200,81 29,80
B 11 260,566 66,77
DEGRE DE
SIGNIFICATION S

Moyennes, écarts types et degré de signification
du temps mis pour parcourir la distance totale par les groupes:.A etB.

La différence est signitficative (8).
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. Récapitulaticn de 1l'ensemble des résultats de nos calculs statistiques

2 3 i 5 6 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 57,27 66,18 166,54 194,72 1500 260,66
MA-MB 0 0,72 2,73 1,36 400 59,85
61 3,66 7,05 20,75 2,01 180,90 29,80
68 3,35 8,58 12,2 1,35 259,36 63,77
D.L 20 20 20 20 20 20
t 0 0,205 0,367 1,789 4,04 2,688
D.S NS NS NS NS S S
légende
2. = Performance aux 400 métres plats MA = Moyenne du groupc A
3 = Fréquence cardiaque au repos MB = Moyenne du groupc B
I = Fréquence cardiaque a 1'abandon MA-MB = Différence des moyenncs
des groupes A et B
5 = Fréquence cardiaque maximale théorigue 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 = Effectif total t = Valeur de t
NA = Effectif du groupe A DS = Degré de signification
NB = Effectif du groupe B NS = Non significative

S = Significative



/3t

CHAPITRE IV - ANALYSE ET DISCUSSION DES RESULTATS
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La performance aux %00 métres, la fréquence cardia-
que au repos et & l'effort, la distance totale parcourue et le temps
mis pour parcourir cette derniére ont été recueillis. Nous procéde-

rons dans ce chapitre a une analyse et 3 une discussion des résultats

obtenus.

4.1. - Le Niveau d'entrainement des sujets é&tudiés

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 fréquencc cardiaque de repos de l'ordre
de 80 battements/minute (3) et (10),.Les valeurs mesurées dans notre
travail sont moyennement inférieures (66,90 battements/minute pourle
groupe A et 66,18 battements/minute pour le groupe B). Cela est certai-
nement d{i aux effets de 1'entrainement sur la fréquence cardiaque.l’on
sait que la pratique sportive répétée et soutenue, nécessitant une amé-
lioration des conditions de transport de 1'oxygéne, ralentit le coeur
en renforcant le tonus vagal (1) et (11). Les valeurs de la fréquence
cardiaque basale des €tudiants que nous avons examinés sont légérement
supérieures a celles des sportifs sénégalais et largement supérieures
34 celles des sportifs européens de haut niveau. Nos sujets sont donc

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

Cet étav de fait découle de la vocation de 1'INSEPS
c'est un Institut de formation d'éléves professeurs d'éducation physi-
que ct sportive. L'enseignement dispensé ©8t aussi pratique gue ~héov’-
que, d'ol le nombre restreint d'athlétes de haut niveau. Cependant .on
peut signaler que le champion en titre du record du Sénégal aux 110
métres haies est un étudiant de 1'Etablissement. D'autre part, certains
étudiants évoluent dans des équipes de premiére division du championnat
national sénégalais de football, basket ball, de volley ball ou d- h..

ball, 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 fréquence cardiaque

e



./33

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 los faibles performances réalisées par rap-

port au record du Sénégal qui est de 45 seccondes. Cependant il est a

for

noter que ce racord a été réalisé a 2300 métres d'altitude en 1968

Mexico ; donc¢ dans des conditions particuliéres.

Par ailleurs les différents groupes montrent des indi-
vidualités avec des performances plus ou moins prochecsg du record du Sé-
négal. C'est ainsi que le quatriéme groupe est a 6,95 sccondes de ce ro-
cord avec unc moyenne dc 51,95 sccondes aux 400 métres plats. Cela s'expl) -
que par le fait qu'il est constitué par des étudiants participant active-
ment aux compétitions scolaires et/ou universitaires, parfois civiles.

Les autres groupes ont, quant & eux, une moyenne de performances large-

ment en dessous du record du Sénégal.
A la décharge de nos différents groupes, on peut penscr,
en outre que les faibles performances découlent dfune péricde dfinacti-

vité de 30 jours pour congé juste avant lc début de 1'cxpérimentation.

4.2. - Performance des sujcts suivant le type de récupération

Lfimportante élevation dc la fréquence cardiaque a la.
fin de la séric d'cntrainement est habituelle. L'on sait que lc¢ rythme
cardiaque se modifie immédiatement au cours de l'cxercice musculaire et
méme avant celui-ci. Cette augmentation ¢st d'origine nervceuse ct s'expli-
que par la décharge d’adrénaline par les glandes surrénales et la mise en

A
t)

—

activité de la sensibilité proprioceptive a nuint de dép- L musculaire
(8) et (9). Elle est d'autant plus marquée que l'ecxercice musculaire est
plus intensc. Elle permet & 1'organisme dfaugmenter son débit cardiagque
pour, d'une pari, répondre aux besoins ¢n oxygéne des muscles en activi-
té, et d'autre part, évacuer les produits du métabolisme cellulaire au
cours dc 1'effort que sont : la chaleur, le gez carbonique et 1l'acide

lactique (6, ).

S
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Le 400 métres plats est une éprecuve qui scllicite.a
fond le systémec cardiovasculaire entrainant généralement 1'élevation

de la fréquencc cardiaque jusqu'a sa valeur maximale.

Cependant la fréquence cardiaque que nous avons re-
cucillie & la fin de la séric dfentrainement ne refléte pas exacte-
ment la puissance d'un 400 métres. En effet, les sujets étaient a
bout de souffle et s'étaient arrdtés parce que épuisés. La fréqucnce
cardiaque prise a4 la fin du pre-test aurait mieux reflété lc phénomé-

ne. Nous regrettons beaucoup de n'avoir pas prélevé une tclle donnée.

Tout dc méme, la prise du pouls a 1'ebandon nous montre
que les sujets ayant observé une récupération active entre les sépries
présentaient une accélération moindre de la fréquence cardiaque. Et
pourtant dans les decux cas, ellc était iargement inféftieurc a la Iré-
quence cardiaque maximale théorique calculéce a partir de la formule

d'ASTRAND qui s'exprime ainsi : fréquence cardiaque maximale = 220-4ge(1l).

Sur le plan de la distancc totale couverte, les sujets
scumis & une récupération active entre les répétiticas, malgré unc moindrc
sollicitation cardio-vasculaire ont parcouru une plus grande distance et
couru plus longtemps que les sujets dont les séries de 400 métres étaient

entrecoupées de récupération passive.

Les différences dc¢ performances observées dans les decux
formes de récupération seraient dues a l'utilisation faite de 1lfacide

lactique produit au cours du post-test.

En récupération active, le maintien d'une ccertaine vi-
tesse cireculatoire élevéc aprés la course facilite 17élimination des pro-
duits provenant de la contraction musculaire. Ainsi la chalecur, le gaz
carbonique et 1l'acide lactique sont constamment récupérés par le systé-
me veincux. Le gaz carbonique est éliminé par les poumons, la chaleur
par la sudation tandis qu2 l7acide lactique dans son nouveau métabo-

lisme passc par quatre (4) voies : (5)

YA
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. Bien que négligeable, une petite quantité est excré-
téc dans l'urine et la sueur.

. Lorsque 1'énergiec est disponible, l'acide lactique
peut étre reconverti en glucose ou en glycogéne dans les ruscles sque-
lettiques striés en particulier, dans lec foie, le cocur et le cerveau.
Toutefois, la resynthésc du glucosc et du glycogénc & partir de l'acide
lactique au cours de l'activité musculaire cst extrémement lente.

. L'acide lactique pcut également étre converti en pro-
téine au cours de 1l'excrcicce musculaire mais en trés faible quantité aussi.

. L'utilisation de¢ 1'acide lactique comme substrat par le
systéme aérobie représcnte le principal mécanisme de son élimination au

cours de 1l'exercice musculaire ou durant les périodes de récupération.

En préscnce d’'oxygéne, l'acide lactique est d'abord con-
verti en acide pyruvique ensuite en gaz carbonique et en eau par le cycle
de KREBS et le systéme de transport des électrons. La dégradation
d'une molécule d'acide pyruvique par le cycle de KREBS est concomit nt
a une production de 14 ATP (11).

(o]

On peut donc retenir que dans toutcs les épreuves sport.-
ves relevant de la capacité anaérobie, il y a production d'acide lactique
d'autant plus importantc que le sujet est plus entrainé. L'acide lactique
est d'autant plus vite utilisé pour la production d'ATP et reconverti en
glucose ou en glycogéne qu'une certaine vitesse circulatoire est maintenue

élevée gréace & la récupération active.
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CHAPITRE V - CONCLUSION
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L'expérimentztion a consisté en plusieurs répétitions
de 400 métres plats effectuée par deux groupes homogénes constitués
aprés un pre-test aux 400 métres. Les répétitions ont été entrecoupées
de récupération passive pour le premier groupe et de récupération acti-
ve pour le second. La fréquence cardiaque a été mesurée au rcpos etaprés

la séric de 400 métres.

I1 ressort de notre étude que :

- La fréquence cardiaque de repos pour 1'ensemble
de nos sujets, est supérieure & celle des sportifs europécns de haut ni-

veau ¢t inféricure a cellce des sédentaires sénégalais.

La fréquence cardiaquec de la série dc 400 métres effec-
tuée avec une récupération active cntre les répétiticns est moins éle-

vée que celle dont la série est entrecoupéc dec récupération passive.

- La fréquence cardiaque a l'arrét de la course
pour les deux groupes cst moins élevéec que la fréguence cardiaque maxi-

male théorique calculéc a partir de la formule d'ASTRAND (220-aAge).

- La récupération active permet de couvrir une plus
grande distance et de soutenir le plus longtemps possible un effort in-

tense que la récupération passive au cours d'unc séric de U400 métres.

A partir de ccs constatations, nous pouvons dirc que
1'utilisation de lo filiér ~naérobie n'est pas un facteur dc contre-
performances du fait de 1'importante production d'acide lactique. Bien
au contraire, ce dernier est unc véritcnble source d'énergie pouvantétre
mis a profit au cours dec la récupér tion nctivs. Le vieil ndage sclon
lequel 1'acide lactique est source de fatieuc doit étre banni. Su pro-
duction e¢st d'nmutant plus importante que le sujet est plus entrainé et
il est plus facilement utilisable par 1lc¢ cycle de KREBS pour 1n produc-

tion de 1'ATP au cours de l'exercice musculaire.
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