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- INTRODUCTION -



La pratique du sport dans le monde a pris
beaucoup d'ampleur aussi bien en ce qui concerne les
compétitioms nationales et internationales que dans le

domaine scolaire et universitaire.

En particulier, considéré comme sport -roi,
le football, voyant de plus en plus ses adeptes aug-
menter, est devenu de nos jours un fait social de
toute premiére importance.

Le football est un sport de longue durée
qui peut Btre a l'origine de multiples modifications

biologiques.

La dépense énergétique du footballeur est
fonction de l1l'intensité de l'effort et de 1l'environne-
ment dans lequel se déroule la rencontre. Les quatre
vingt dix minutes de jeu comportent des phases d'accé-
Yération et de récupération active. Le joueur est donc
toujours en mouvement ; cependant 1'intensité est

variable,

Outre les modifications cardio-circulatoires,
respiratoires et humorales connues au cours de toute
activité musculaire, on note au cours des rencontres
de football comme dans tout autre exercice physique
de longue durée une élévation de la température cen-
trale due & 1'élévation du niveau du métabolisme éner-
gétique et ceci malgré les mécanismes efficaces de
thermorégulation (7). Ceci a pour conséquence une perte
d'eau et d'électrolytes par sudation m&me lorsque la
rencontre se déroule en climat tempéré.
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Ces pertes sont encore plus marquées en cli-
mat tropical ol les compétitions se dé&roulent trés
souvent 3 des températures allant de 30 a 45°C.

En effet, au cours des rencontres de football
en climat tropical, le sportif est soumis @ une double
contrainte thermique : endogéne due & l'exercice mus-
culaire et exogéne en relation avec l%lévation perma-
nente des températures ambiantes.

Etant originaire d'un pays @ climat chaud et
de surcroit optionnaire de football, nous avons jugé
nécessaire d'évaluer les pertes hydriques au cours des
compétitions sportivesen climat tropical et d'en tirer

quelques recommandations.

Du fait des multiples fonctions qu'elle assu-
me dans l'organisme, l'eau constitue un élément essen-
tiel pour le corps humain méme si elle n'a aucune valeur
énergétique. L'eau est le plus impérieux et le plus
important de tous les besoins biologiques : on meurt
de so0if plus vite qu'on meurt de faim (13).

Le contenu en eau d'un individu varie entre
50 et 70 % de la masse corporelle (1,15). Sa réparti-
tion dans l'organisme n'est pas uniforme, et on dis-

tingue :

- 1l'eau intracellulaire qu'on trouve dans
les cellules ;
- 1'eau extracellulaire qui se subdivise en
deux compartiments :
. le liquide interstitiel baignant les cel-
lules se répartit entre les tissus ;
. le liquide intravasculaire (ou plasmati-

que) circulant dans les vaisseaux sanguins.
(15)
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L'eau est un constituant de l'organisme
constamment soumise 3 des mouvements d'entrée et de sortie

dont le but est l'osmo-régulation..

Le milieu intérieur a une importance capitale
chez 1'homme. Par conséquent, la perte massive d'eau
par production accrue de sueur ne pourrait-elle pas
nuire au fonctionnement normal des organes et engendrer
des perturbations physiopathologiques si on n'intervient

pas immédiatement ?

Nous tenterons de cerner ce probléme au cours
de notre développement que nous avons divisé en trois

grands chapltres :

- Le premier chapltre traite de la physiologie du milieu
intérieur::  Mécanismes des pertes hydriques au cours

de l'exercice musculaire.

- Le deuxiéme chaplitre concerne la partie expérimentale

et comprend :

A. Matériel et méthode ol nous parlerons de 1l'appareil-
lage utilisé dans notre expérimentation et de la dé-

marche méthodologique suivie lors des expériences.
B. Résultats : ils seront donnés sous forme de tableaux;
C. Commentaire des résultats ;

D. Discussion des résultats.

- Enfin, nous terminerons par la conclusion et

les recommandations dans le troisiéme chapltre.



CHAPITRE I. - PHYSIOLOGIE DU MILIEU INTERIEUR :
MECANISMES DES PERTES HYDRIQUES AU COURS
DE L'EXERCICE MUSCULAIRE
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Dans ce chaplitre nous traiterons d'abord du
bilan hydrique & 1'état de repos, ensuite des pertes
hydriques au cours de la pratique sportive en climat
tropical.

-~

1.1 - Bilan hydrique & 1'état de repos (2, 17)

L'équilibre hydrique de 1l'individu est assuré
par une &galité des entrées et des sorties d'eau.

Les pertes d'eau se font principalement par :
- la perspiration insensible :

Au repos, il y a de 1l'eau qui s'évapore au ni-
veau des voies respiratoires et & la surface de la peau
sans pour autant qu'on ait 1l'impression de transpirer.
Ces pertes d'eau sont insensibles et s'é&lévent 3 900 mil-

lilitres par jour.

-~ la sudatiaon :

Quand la température ambiante est élevée, les
pertes d'eau par sudation peuvent 2tre énormes., La su-
dation constitue cependant le phénoméne de déperdition
hydrique le plus important quand le sujet se livre &
une activité physique. Au repos on perd environ 50 mil-
lilitres de sueur par jour.

- 1'@limination des selles :

Les aliments digérés arrivent au niveau de l'es-
tomac sous forme de chyme gastrique. Lors de leur excré-
tion sous forme de déchets, ayant perdu leur é&tat solide,
ils contiennent une certaine quantité d'eau. On en perd
en moyenne 100 millilitres par jour.

- l'excrétion urinaire :

Les urines proviennent du liquide extracellulaire

oS e
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par filtration glomérulaire du plasma sanguin. L'élimi-

nation urinaire est fonction des conditions climatiques :
en climat chaud les urines sont peu abondantes et hyper-
concentrées alors qu'en climat froid elles sont abondan-

tes et claires.

Au repos, les reins constituent le systéme de ré-
gulation hydrique le plus efficace de 1l'organisme. Cette
perte hydrique journaliére s'éléve a 1,5 litre en moyenne.

Ces pertes d'eau seront compensées par des apports

de diverses fagons :

- l'eau des boissons :

On boit beaucoup plus d'eau en climat tropical
qu'en climat tempéré du fait des températures ambiantes
élevées dans le premier cas, ceci dans le but de compen-
ser les pertes hydriques. On consomme en moyenne 1,2 li-
tre: d'eau de boisson par jour.

- L'eau alimentaire :

Elle est particuliérement plus importante dans les
aliments liquides. L'alimentation journaliére comporte

un litre d'eau en moyenne.

- L'eau produite par les ph&noménes d'oxydation cellulaire
appelée eau métabolique :

La combustiom des glucides, des lipides et des
protéines s'accompagne d'une formation d'eau qui est tou-
jours disponible pour l'organisme. La quantité d'eau mé-
tabolique s'éléve & 350 millilitres par jour.

ofeee
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Le tableau ci-dessous résume les gains et les pertes

d'eau par jour chez un sujet normal au repos.

Millilitres par jour

ENTREES :

Boisson ® & © © ® o ¢ & 0 & & O O O ¢ OGO SO 00 l 200
Alimentation ....ceccececseee.s 1 000
Métabolisme ® ® & ® ¢ & O 00 &0 s e O 0 00 350

TOtal ® e 06 0 0000 00000000 2550

SORTIES =

Pertes insensibles .cccccoceees 900
Sueur ® ® & ¢ & & © © 0 & O ¢ O O OO0 OO s oo 50
Selles ® & & © & & 6 & O 0" O s O S 0O OS> e oeoe 100

Urines ® 50 % 0000 00000000 1500

TOtal ® e o0 0@ 00 000000 2550

oy 29 9

Gains et pertes d'eau chez 1'adulte
L'équilibre entre pertes et gains est réalisé dans
ce tableau.

Quand les pertes excédent les gains, le bilan est

négatif.

Quand les gains excédent les pertes, le bilan est

positif.

Quand les gains et les pertes s‘'équilibrent, la ba-

lance est réalisée..

Toute modification du milieu intérieur produisant
une diminution de l'hydratation cellulaire détermine 1'ap-
parition de la soif (2).

of e
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1,2 - Pertes hydriques au cours de la pratique sportive

en climat tropical -

Le mécanisme de déperdition hydrique le plus ef-
ficace au cours de la pratique sportive est la sudation.
Celle-ci sert essentiellement & réguler la température

centrale.

Au repos, la température centrale est relative-
ment constante ; elle est de l'ordre de 37°C. Au cours
de l'exercice musculaire, elle augmente progressivement
et peut atteindre 38,5°C du fait de la production de
chaleur induite par la contraction musculaire. Cependant,
afin que la température centrale ne dépasse pas.la valeur
critique qui est de l'ordre de 42°C, sans correction
thermique, la sudation se déclenche et la maintient &
un niveau supérieur & la valeur basale, et ceci tant que
dure l'exercice musculaire (7). A l'arret de l'exercice
la température rectale ne peut retrouver sa valeur anté-
rieure qu'éd une certaine période de récupération qui est
fonction de la durée et de l'intensité de 1'exercice.

La sueur est produite a partir du liquide extra-
cellulaire par les glandes sudoripares qui se trouvent
dans le derme. Ces glandes déversent la sueur par des

canaux qui s'ouvrent d la surface de la peau.

Il faut noter qu'il existe deux types de glandes
sudoripares (15) :

- les glandes apocrines qui se trouvent au niveau des .
aisselles et du pubis ne participent pas a& la régulation

thermique ;

- les glandes eccrines sont plus nombreuses et entrent

en jeu dans la lutte contre la chaleur.

VAR
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Selon PERONNET* et collaborateurs, la quantité
totale de glandes sudoripares varie beaucoup d'un indivi-
du d un autre. Un sujet moyen en possé&de deux 3 trois

millions.

La sudation est un mécanisme réflexe. En effet,
1'élévation de la température centrale due 3 l'exercice
musculaire stimule les récepteurs a la chaleur qui en-
voient un influx nerveux & 1'hypothalamus antérieur.
Celui-ci envoie un message aux vaiéseaux sanguins cuta-
nés ; il s'ensuijit ainsi une vasodilatation et une exci-
tation des glandes sudoripares. La sudation permet alors
de parer aux éventualités facheuses pour l'organisme

telles que :
- le coup de chaleur:

Il est d'origine exogéne, 1ié & la contrainte
imposée par la température ambiante. Il résulte essen-
tiellement d'une défaillance des systémes thermorégula-
teurs, provoquée par une trés haute température corpo-~
relle due a l'arreét de la sudation,

- 1l'hyperthermie maligne d'effort :

C'est une complication grave car si le sujet se
livre @ un exercice trés intense en climat chaud, 1l'ac-
cumulation de chaleur risque de surpasser grandement la
déperdition., Le sujet verra ainsi sa température centrale
monter de maniére continue. Il y a alors défaillance de
la thermolyse (pas de vasodilatation donc pas de sudation).
L'organisme ne pouvant pas supporter une température cen-
trale supérieure a 42,5°C, la mort peut survenir rapide-
ment par défaillance circulatoire (4).

o ooo

x PEROMNET et Coll. : le MARATHON : équilibre énergetique, endurance
et alimentation du coureur sur route -
Vigot, é&ditions Paris, 1983,
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La quantité de sueur émise par l'organisme est
d'autant plus importante que la température ambiante
est élevée et l'exercice intense, ceci du fait de 1la
charge thermique externe et de la charge thermique in-

terne due 3 l'exercice musculaire (13).

Cependant, le degré hygrométrique intervient
en grande partie dans le refroidissement du corps. La
perte d'eau par évaporation permet de lutter correcte-
ment contre 1l'élévation thermique au cours de l'exercice

musculaire (13).

On peut &galement noter 1l'importance de l'ac-
climatation et de 1'humidité relative dans la lutte
contre la chaleur. En effet, un sujet acclimaté& supporte
mieux 1l'activité physique en milieu tropical si 1'humidi-
té relative est faible ; et dans ces conditions, la plus

grande partie de la sueur produite s'évapore.

Par contre, si les conditions atmosphériques
sont mauvaises, c'est-d~dire si l'humidité relative et
la température ambiante sont élevées, méme le sujet ac-
climaté s'expose @ des risques en voulant pratiquer du
sport.

Pour ce cas précis, on rapporte dans "Prépara-
tion aux sports et amélioration de la condition physique
générale" de FOX et MATHEWS (8) l'exemple d'un sujet
ayant trouvé la mort en pratiquant le football américain
d une température ambiante de 17°C et une humidité
relative de 100 %.



CHAPITRE Il. - EXPERIMENTATION



MATERIEL ET METHODE

-
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Nous parlerons dans ce chapitre du choix de
l'équipe, du matériel technique, du protocole expéri-

mental et des calculs statistiques.

1. Choix de 1'équipe -

Notre étude a porté sur une équipe de foot-
ball de premiére division en 1l'occurence les Saltigués
de Rufisque. Ce choix a été guidé par deux facteurs :

- nous sommes originaire de Rufisque,
- nous sommes intéressé par le football.

Les différentes mesures ont été faites sur
le stade Ngalandou Diouf de Rufisque.

Les joueurs du Saltigués sont pratiquement
tous nés au Sénégal, y ont toujours vécu et par consé-
quent sont exposés en permanence & la température am-
biante de notre pays. De ce point de vue ils pouvaient
8tre considérés comme adaptés aux conditions climati-

ques naturelles.

Compte tenu des résultats lors de l'expéri-
mentation, 1'équipe avait un niveau de pratique moyen
et disposait de joueurs dont l'age moyen &tait de vingt

huit ans.

Concernant le niveau de préparation, 1'équi-
pe s'entrainait du lundi au vendredi & raison de quatre
vingt dix minutes par jour et seulement les aprés-midi.
‘Elle disputait généralement ses rencontres le samedi ou
le dimanche, ce qui représentait au total vingt six
rencontres pour le championnat national.

Seen
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2. Matériel technique -

Nous avions utilisé le matériel suivant :

- un pése~personne,
- un hygrométre qui servait a évaluer 1l'humidité
relative de l'air et la température ambiante au

moment de la rencontre.

3. Protocole expérimental -

Notre expérimentation s'é&tait déroulée pendant
le championnat national du Sénégal de premiére division,
du mois de janvier au mois d'avril 1988. Nous l'avions
commencée trois semaines aprés le début du championnat.
Par conséquent, les joueurs pouvaient étre considérés
comme suffisamment entrainés ; et en outre, ceci nous
avait permis de faire des expériences a deux périodes

distinctes de 1l'année :

- une premiére période proche de la neutralité ther-
mique avec une température ambiante sensiblement
égale a 22°cC,

- une deuxiéme période plus chaude avec une tempé-

rature ambiante sensiblement &gale & 29°C.

L'expérimentation a consisté d'une part 3 prendre
le poidsdes seize (16) joueurs inscrits sur la liste
avant le début de la rencontre. Cette premiére prise de
poids se faisait au lieu de regroupement, les sujets

étant torse et pieds nus.

D'autre part, nous avions procédé, immédiatement
aprés la rencontre, a8 une deuxiéme pesée dans les ves-
tiaires. Celle-ci n'intéressait que les joueurs qui

avaient pris part a8 toute la rencontre. Lors de cette

/oo



deuxiéme prise de poids, les m@mes conditions expéri-

mentales avaient &té respectées.

Un certain nombre de précautions .avaient été
prises lors de l'expérimentation. En effet, nous avions
veillé a ce qu'aprés la rencontre, les joueurs ne
boivent pas et n'urinent pas avant d'@tre pesés de

nouveau.

-

Cependant, au cours de la rencontre ou a la mi-

temps, ils pouvaient boire ou manger des fruits.

4. Calculs statistiques -

Nous avions utilisé pour les calculs statis-

tiques la machine & calculer de marque MBO ALPHA 610 PR.

Nous avions exclu de notre exploitation les
joueurs qui n'avaient pas pris part a la rencontre,
les remplagants et les remplacés. Nous n'avions pris
en compte que les sujets qui avaient fait quatre vingt

dix minutes de jeu.

La population ainsi étudiée suivait une loi
normale, ce qui nous a permis d'utiliser la moyenne
et l'écart-type pour deux périodes de tempé€ratures
ambiantes différentes : 22°C et 29°C.

Pour la comparaison de nos moyennes, nous
avions utilisé le test "t" de Student. L'effectif
était de vingt sept (27) joueurs pour chaque période
et, dans chacune, nous avions trois rencontres pour
lesquelles seuls neuf (9) joueurs avaient effectué
quatre vingt dix (90) minutes étant entendu qu'on

Seee
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procédait toujours a deux remplacements. Le degré de

liberté était constant. Ainsi donc, pour 52 degrés de

liberté, la valeur critique tg,01 = 2,6.

Sit ¢ 2,6 la différence n'est pas significative

Sit > 2,6 la différence est significative.
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Valeurs individuelles du poids des sujets,

TABLEAU 1 :

Moyennes et écart-types des poids des sujets et de la différence de poids avant et aprés chaque rencontre.

et 1'humidité relative (H.R.) sont mentionnées.

Pour chacune la température ambiante (T.A.)

X = Moyenne arithmétique

e = écart-type
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Moyennes . : . Ecart-types

...........................

Avant :

(

( .

(

(

(

( 67375 ) 6,10
( rencontre . . & . ........... 2

(

( : :

(  Aprés ) 66,81 ) 5,95
( rencontre .. ... R )

( :

E Différence : :

(  de poids : 0,24 ; 0,34

Iy

[ R W e R N P e R bl Sl S

Tableau II - Moyennes et &cart-type des poids des sujets avant et aprés la rencontre
lors de la premiére période allant de janvier 3 février 1988

d la température ambiante de 22°C, l'hygrométrie allant de 68 & 78 %.
La colonne du bas indique la différence de poids.
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P R R e R e R R R R e R R i N Tan a3

Moyennes : Ecart-types )

. ' )

* )

: : )

. . )

Avant : 67,22 B 6,15 )

rencontre e : )

)

Aprés : 65,55 : 6,04 ;

rencontre H _ : )

Différence : 167 . 0.5 ;
1’ 1’

de poids : : )

‘ )

Tableau III -

Moyennes et &cart-types des poids des sujets avant et aprés la rencontre
lors de la seconde période allant de mars & avril 1988.
d la température ambiante de 29°C, l'hygrométrie allant de 39 a 44 %.

La colonne du bas indique la différence de poids.


http:rencont.re

I . e W g ‘ s T

. T.A = 22'C . Humidité reiattva\ 72 8 = 9§C \Hhmidité relative : 41 %

L R e R e R R R X e R e T )

o :T?’% Ry edd by, HUMIAILE s -8 SIGNIFI-
Moyennes : Ecartwtypes . : Moyennes ¢ Ecart-type : CATION y
et Ty ey w PR RPN S 2 4’:
: : : : : )
Avarnt : : : - : : )
rencontre : 67,75 N 6,10 . 67,22 N 6,15 . N. S. )
: Crat s NN PO P R R IR Sl : 2 )
Aprés : : ' ' . _ ; :
rencontre . 66,81 N 5,95 ) 65,55 ) 6,04 ) N. S.
Différence ) ) ) ) :
de poids : 0,94 : 0,34 g 1,67 : 0,57 : P < 0,01

......................
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Tableau IV - Moyennes et &cart~types des poids des sujets avant et aprés

la rencontre d deux périodes différentes de l'année :

= 3 la température amhiante(T.2d) de 22°C et une hygrométrie moyenne de 72 %
- 3 la température ambiante (T.A) de 29°C et une hygrométrie moyenne de 41 %

La colonne du bas indique la différence de poids.
La colonne de droite mentjonne le degré de signification.


http:signllicat:t.on

C. - COMMENTAIRE DES RESULTATS -
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- Le tableau I indique les valeurs individuelles
du poids, la moyenne et l'écart-type des poids et de la
différence de poids avant et aprés chacune des six ren-
contres. Pour chacune d'elles, la température ambiante .
et le degré hygrométrique sont mentionnés. Du fait des
remplacements et de 1'égalité des niveaux des joueurs,
seuls deux joueurs ont disputé les six rencontres (il
s'agit des n°3 et 4).

Dans ce tableau, nous n'avions pris en compte
que les sujets ayant disputé au moins deux matches dont
un &8 la température ambiante de 22°C ou 23°C et un a la
température ambiante de 28°C ou 29°C ; ceci dans le but
de faire une comparaison entre les deux périodes.

Pour chaque rencontre, il est mentionné sur la
premiére colonne le poids avant rencontre, sur la
deuxiéme colonne le poids aprés rencontre et sur la
troisiéme colonne la différence de poids.

- Le tableau II représente les moyennes et é&cart-
types pendant la période de janvier a février (les trois
premiers matches) ol nous constatons que le poids moyen
pour les 27 sujets est de 67,75 kg avant la réncontre
et 66,81 kg aprés la rencontre, ce qui fait une diffé-
rence de 0,94 kg.Ici,la température ambiante est de 22°C,
1'humidité relative de 1l'air variant de 68 a 78 %.

= Le tableau III représente les moyennes et
écart-types pendant la période de mars a avril (les
trois derniers matches), ol la température ambiante
est de 29°C environ et l'humidité relative de 1l'air

of oo
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varie de 39 a 44 %. Nous constatons que le poids moyen
pour les 27 sujets est de 67,22 kg avant la rencontre et
65,55 kg aprés la rencontre ; ce qui fait une différence
de poids de 1,67 kg.

- Le tableau IV indique les moyennes et &cart-
types pendant les deux périodes. Dans la premiére pério-
de nous avons une température ambiante de 22°C et une
humidité relative moyenne de 72 %. Dans la deuxiéme pé&-
riode nous avons une température ambiante de 29°C et une
humidité relative moyenne de 41 %. La derniére colgnne
indique les degrés de signification. Nous constatons la
que les poids moyens avant la rencontre sont sensiblement
identiques (67,75 kg pour la premiére période contre.
67,22 kg pour la deuxiéme période).

Aprés la rencontre le poids moyen est plus bas
a la température ambiante de 29°C qu'd la température am-
biante de 22°C (65,55 kg contre 66,81 kg). Ce qui fait
donc une perte de poids plus importante en période plus

chaude.



D - DISCUSSIQN DES RESULTATS -
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D'aprés nos expériences, nous constatons
que la perte de poids est plus importante au S&négal
lors des rencontres de football qui se déroulent a
une température ambiante trés &levée, que lorsque les
compétitions ont eu lieu 3 la température de neutra-
lité thermique.

La perte hydrique au cours des rencontres
sportives est un fait habituel qui survient mé&me lors-~
que celles-ci se déroulent en climat tempéré,

Quelles que soient les conditions d'environ-
nement, l'exercice musculaire augmente la température
centrale. Cependant, en climat tropical chaud, du fait
de la température ambiante élevée qui vient s'ajouter
d la thermogénése induite par l'exercice musculaire,
la température centrale s'éléye beaucoup plus rapide-
ment et atteint des valeurs plus importantes (10).

'D'aprés les expériences de FOX et MATHEWS(8)
un joueur de football américain peut perdre 2 & 7 kg
d'eau lors d'une rencontre qui dure une heure trente
minutes. Ceci s'explique par le fait que le football
américain est un sport qui se caractérise par le port
de vétements lourds, outre la durée et l'intensité de
l'effort.

FOX et MATHEWS (8) nous rapportent également
qu'une moyenne de cing joueurs de football américain
meurent chaque année des suites d'une activité intense
par une journée trés chaude, ceci du fait de 1l'absence
d'évaporation des grandes quantités de sueur produites.
Ils ont aussi relevé chez un joueur de football une
perte de 9 kg dans une ambiance chaude et humide. Ce
footballeur pesait 90 kg, ce qui représente une perte
de 10 % de son poids total.
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Selon ces m@&mes auteurs, un jeune joueur de
football américain &gé de 17 ans, aprés une course de
3 km dans des conditions de grande chaleur et d'humi-
dité, s'est écroulé et est mort quelques jours aprés
surveillance médicale (8).

Les incidents que nous venons de relater met-
tent en exergue l'importance de l1l'é&vaporation de la
sueur dans la lutte contre la chaleur.

L'&vaporation de chaque gramme d'eau enléve
environ une demi-calorie du corps. L'é&vaporation dé
150 millilitres d'eau chaque jour est capable d'enlever
toute la chaleur produite par l'organisme dans des con-
ditions basales (9).

En fait, pour que les conditions atmosphéri-
ques prédisposent 3 une bonne pratique sportive sans
danger, il faut des combinaisons.idéales de température
ambiante et d'humidité atmosphérique. C'est dire que
ce n'est pas seulement la température ambiante qui cons-
titue le facteur limitant exogéne, car la sudation doit
8tre associée 3 une bonne évaporation pour que l'orga-
nisme se refroidisse le mieux possible. Ceci est donc
favorisé par une humidité relative faible.

Par ailleurs, Mc ARDLE (3) et collaborateurs
ont constaté que chez un individu acclimaté, la perte
d'eau par sudation peut atteindre 3 litres par heure
durant un travail intense soit en moyenne 12 litres
par 24 heures de travail.

Ils notent chez les marathoniens une perte

d'eau de plus de 5 litres au cours d'une compétition,
soit 6 @ 10 % de la masse corporelle.
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Selon eux, des lutteurs d'écoles secondaires
pouvaient perdre avant la saison de compétition, de 9
d 13 % de leur masse corporelle afin d'&tre acceptés
dans une catégorie de lutteurs (13),

Il ressort de l'ensemble des différentes
études citées que les troubles associés a8 la chaleur
durant les activités sportives ne se limitent donc pas
au seul cas du football. L'activité& sudorale et le sys-
téme thermorégulateur sont donc aussi déterminants dans
la majorité des activités physiques de longue durée et
peuvent entralner une perte importante de poids résul-
tant de la lutte contre l1l'hyperthermie.

Par ailleurs, on peut aussi se poser la ques-
tion de savoir si nos ré&sultats sont en concordance
avec ceux décrits dans la littérature. Apparemment la
perte de poids augmente en fonction de 1'élévation de
la température ambiante, ceci quel que soit le milieu
oll se déroule l'exercice.

Cependant, nous remarquons que généralement
les pertes de poids que nous avons enregistrées dans
les éutres pays sont trés importantes par rapport a
notre étude. Ceci pourrait s'expliquer de deux maniéres.
D'une part, les incidents que nous avons relevés dans
la littérature ont &té sfirement décrits au cours des
rencontres sportives d des périodes trés chaudes de
1l'année. Ces sujets, vivant la plupart du temps en cli-
mat tempéré, ne sont donc pas toujours acclimatés a ces
variations importantes de la température ambiante.
D'autre part, il s'agit du football américain qui est
une activité sportive trés astreignante.

La perte de poids est aussi liée & la durée

de l'exercice. Ainsi, au Sénégal, nous avons constaté
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dans une étude expérimentale réalisée au laboratoire de
physiologie de la Faculté de Mé&decine une perte de poids
de 0,5 kg d@ une température ambiante voisine de 29°C(4).
Alors que dans notre étude, & la m@me température ambian-
te, on a enregistré une perte moyenne de 1,67 kg, donc
plus €levée. Cela est 1ié 3 la différence de la durée

de l'effort. La partie de football dure quatre vingt dix
minutes alors que l'épreuve sur bicyclette ergométrique
dans le travail que nous avons mentionné ne dure que
trente minutes.

De maniére générale, dans toute activité sportive
pratiquée en climat tropical chaud, et méme & une tempé-
rature égale @ celle du confort, il y a toujours une per-
te de poids qui est d'autant plus accentuée que la tempé-
rature ambiante est élevée et ladurée de l'exercice

.importante.

Cette perte de poids n'est que le reflet de la
lutte de l'organisme contre la chaleur qui se fait essen-

tiellement par déperdition sudorale.

La sudation est indispensable, car elle nous met
d 1l'abri d'accidents graves qui seraient la conséquence
d'une élévation continue de la température centrale due

d un blocage du systéme thermorégulateur.

Cependant, la complication majeure de la sudation
réside dans le fait qu'elle peut entralner, lorsqu'elle
est abondante, une baisse du volume sanguin circulant.,

La diminution des liquides.de 1l'organisme a une
limite. Car, & partir d'un certain moment, la régulation
volémique prime sur la régulation thermique.



CHAPITRE Ill. - CONCLUSION ET RECOMMANDATIONS
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Nous avons mesuré le poids des sujets avant et
aprés plusieurs rencontres de football & deux températures
ambiantes distinctes :

- — d'abord & la température de neutralité thermique,
- ensuite @ une température plus élevée que celle du con-
fort.

A chaque mesure les résultats indiquaient une
diminution de poids aprés l'effort, cependant plus marquée

dans le second cas.

La sudation est le mécanisme essentiel capable de
diminuer le poids apré&s un effort physique, ceci au pro-
fit de la régulation thermique.

La sueur se faisant aux dépens du milieu extracel-
lulaire, la sudation profuse risque de diminuer considéra-
blement le volume liquidien de l'organisme et par consé-
quent le poids du sujet. C'est 13 donc un inconvénient
certain dé&coulant dé la>déberdition hydrique.

En plus de l'eau, la sueur contient des sels miné-
raux, particuliérement du chlorure de sodium dont le r8le
est important dans la régulation osmotique. De ce point
de vue, nous encourageons la compensation permanente et
correcte des pertes hydriques et salines pendant et aprés
une rencontre de football. Cela devrait &tre &tendu &
toutes les activités physiques en général, a fortiori si
elles se déroulent dans une ambiance chaude.

La rééquilibration hydro-€lectrolytique ne pose pas de
sérieux problémes dans certaines disciplines sportives
comme le basket-ball, le hand-ball, le volley-ball ol les

pauses sont assez fréquentes.
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Au football, en particulier, n'est-il pas possi-
ble d'aménager des pauses spéciales (dont le nombre et
la durée seront fonction des conditions climatiques des
pays) pendant lesquelles les joueurs se réhydratent. con-~
venablement ?

Nous pensons que cette solution mettrait les
joueurs de football & 1l'abri des perturbations physiolo-
giques facheuses telles que le coup de chaleur et 1l'hy-
perthermie maligne d'effort pouvant compromettre la vie
de 1'individu.

Dans le souci de prévenir le déséquilibre ou de
rétablir é&ventuellement 1'é&quilibre hydro-é&lectroelytique,
l'apport d'eau et de sels pourrait se faire :

- avant la rencontre, par l'ingestion de 400 3 600 ml
d'eau trente minutes avant le début de l'activité (7);

« au cours de la rencontre, par l'utilisation de sachets
spécialisés d'eau avec une petite quantité de sel, congus

pour la réhydfatation ;

~ aprés la rencontre, par la prise d'aliments. liquides
salés, outre 1' ingestion d'eau de boisson.

Nous attirons l'attention de la Fédération in-
ternationale de Football association (F.I.F.A.) sur cette
question primordiale ; et nous lui langons un appel pour
qu'elle étudie davantage les possibilités de réhydrata-
tion au cours des rencontres sportives afin de prévenir

les perturbations précitées.
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