République du Sénégal Institut National Supérieur

Un peuple - Un but - Une foi de 'Education Populaire et

du Sport
Ministere de ’Education Nationale

MEMOIRE DE MAITRISE

és-Sciences et Techniques de
l'activité physique et du sport

m—— S ———— A —

Thgn:e :

Evaluation des aptitudes physiques des boxeurs
de I'équipe nationale du Sénégal. H
Etude comparative avec les normes internationales

I — __— —— e — ——]]

Présenté et soutenu par

Hamidou GAKQU

Année de soutenance , Directeur de Mémoire
Dr Lamine GUEYE
1995-1996 Assistant 3 Ja Faculié de Médecine de
I'Université Cheikh Anta Diop

Co-directeur : Joseph DIOUF
Professeur d'éducation physique,
directeur technique national de boxe



DEDICACES

*kk

A mon pere

A ma mere

A mon oncle Souleymane TOURE

A mes fréres, saurs, oncles, tantes, cousines, cousines

Ce travail est le votre



REMERCIEMENTS

Mes sincéres remerciements :

- A Monsieur Lamine GUEYE, Docteur, Assistant @ la Faculté de Médecine et
Monsieur Joseph DIOUF, qui ont bien voulu accepter la direction de ce

mémoire.

- Au professeur Fallou CISSE pour ses précieux conseils el son aide pendant
les momenis les plus difficiles.

- Au Docleur Abdoulaye SAMB pour sa contribution personnelle.

- Aux boxeurs de l'équipe nationale de Boxe

- A Alexis TAVAREZ et Antoine MBENGUE entraineurs nationaux de boxe

- A Monsieur Moustapha BA président de la commission des arbitres de boxe

- A Oumar DIOP

- Au directeur de I'INSEPS et a ses collaborateurs

- Aux professeurs de I'INSEPS

- A mes chers collegues de la 48Me année

- A rous les étudiants de I'INSEPS

- Au personnel de I'INSEPS

- A tous les gens qui ont conltribué directement ou indirectement a ce travail.

* K x



SOMMAIRE

INTRODUCTTION couriscinis st iiseinsesssisisssisss s it s sasssassssssns sassssssnsassssrosss arasssassoans 1

Chapitre I - ORGANISATION DE LA BOXE DANS LE MONDE ET
HISTORIQUE DE LA BOXE AU SENEGAL DEPUIS

LOBE.....ccurcerenricrrerteamror st saenrs ssasrerssssenranseesssnsasssstensans stenessnsrossstns sensestons 3

L.1 - Organisation de Ia boxe dans le monde............cccoreriniiorennnioreen i icorcnncseersnncsen 3
LI.1 - Niveau AMALEUT.........covoruenetiionoeioimorianesioraosesessassassssssmsesssssnors e sssnsnnss 3

I.1.1.a - La classification selon 1'Age......c..oeceireerincsiruersceesisansssecsneaeneas 3

L.1.1.b - Les catégories en amatelr........cuuvrecrarerersirersrassnssesrarsssossasmrese 3

[.1.2 - Niveau professionnel........c.ccruirioroimsiicisinroreraessnoeressossonassosnoreras 4

1.1.2.a - Les catégories en boxe professionnelle...........coouerecrisrernsnnns 4

1.2 - Historique de l'organisation de la Boxe au Sénégal depuis 1986........cern.... 5
[.2.1 - Situation de la boxe depuiis 1986.......cccomrmiriermmncsecnrmnireerrers veesnens 6
Chapitre II - LES PARAMETRES DE L'APTITUDE PHYSIQUE...........cc.cceiinenee 10
ILT - RAPPCIS vttt rcmsesinssssnsssm s anse s s ssse o ssesasesossassissonss sussssoansssasess 10

11.1.1 - Définition de Ia consommation maximale d'oxygéne
(VOZIMAX ) e coucerieresrirseremssssssssressssasaressss shvesssessssssomsssassssssensesossasssssnsante 10

II.1.1.a - La consommation maximale d'oxygéne du

I1.1.2 - Rappel sur la physiologie du muscle.........cceiieernrncecniernnvenreanns 11
I1.1.3 - Définition de la foree, de la vitesse, de la puissance, de

I'endurance musculaire, de la souplesse et de l'agilité...................... 13

11.1.3.1 - La fOrCe covismm ittt nssessasassssn s sesans 13
I1.1.3.2 - La VILESSE .o nrrriserens st tise s s sasesssasssosssssnssnnns 13
I1.1.3.3 - La puissance musculaire...........cvviveierimsevnsersicvecssveseens 14

I1.1.3.4 - L'enduranee MUSCUIAITE ......coccrerrresriiversiecsranessisssnaseseesssnaneras 14



I1.1.3.5 - La SOUPIESSE....ciiiiieriiveciemrirariianssesiosisassamsannernassiansssmensasessstons 14

I1.1.3.6 - L'AI€..onvreree i ceccenereeioniansesecnrecssrmeiosisensoscsienasnnssessnesnas 15

Chapitre III - MATERIEL ET METHODE..........ccimiieiirinrrenrcnrensiesessisnnane 16
IIL.1 - Caractéristique des sujets et lieu d'eXxpénmentation ..........ovvvreereeicereensriesen 16
IIL.2 - Le niveau d'entralN@ment.......c.ocruemcomcemrusnssssenssosissssmsmsmsmmssenmssssssosssssissonsrnsens 16
IIL3 = MAEEMICL ..oeirevirrcrneemcnrctesnccsssninsssneassmm s e cssssossssrssaeronsrasemssacnsescmsssstorssnsssrons 17
II1.4 - Présentation du (€55 .cuuueruersriericrnecnicesisissssonsanerserromsecersasmossassorisnsarsassossassonns 17
I11.4.1 - Descrption du test de RUITIer.....ocovvrccverrrccinriiisiinneerrerievescsesseneens 19
111.4.2 -~ Description des €PTeUVES.......ovreeccreereenecsiessirisersrereessrassseasanasssssesnsse 19

Chapitre IV - PRESENTATION DES RESULTATS, ANALYSE ET

INTERPRETATION ...cccoviritimuerrenrrrcoracsissssesiocorearsoasassensessasessssssssessans 29

IV.1 - Présentation des réSultals.........c.coiviuienmernreniisiasinmeroremniierne e sssiasssnes 29
IV.2 - Analyse des T€SULIALS....cvcuiecerieeccreeiirscmreranrinenreceane e rrsssssnssscnsassnsssssssessesnas 41
IV.3 - Interprétation et discussion des résultats ObtenUS.......coerveerercercerrerrcesieniesaes 45
Chapitre V - METHODE D'ENTRAINEMENT PROPOSEE..........oorveieneueceeissions 49
V.1 - L'entrainement en circuit (Ou CIrCuit {raMing)..o..vcovcersierercrceserarsnreceessrcrsssoses 49
V.1.1. - Avantages de l'entrainement en CIrcuit......oeeveenmeinrrnicncrnccnrencnnes 49
CONCLUSION ET SUGGESTIONS ...t rmsenessesiesvesnssssrarnessans 52

BIBLIOGRAPHIE ...ttt nesssisissssssnesnes comssmssisssce s ssesrssesseansononsoasssssnane 54



INTRODUCTION

Si la performance reste encore l'expression d'un talent, elle se présente
dans le sport moderne comme lc résultat de facteurs d'ordre physiologique,
biomécanique et psychologique ; elle est le fruit d'un ensemble que 1'on organise
avec rigueur et constance an cours d'un long cheminement éclairé de points de
reperes qui sont tout a la fois des objectifs qu'il faut atteindre.

La valeur de l'entrainement du boxeur selon Bouttier (1978) tient A plusicurs

raisons :

- La boxe est un sport complexe, exigeant, et le combat une épreuve
difficile a laquelle on ne se livre pas sans une préparation sérieuse,

- Les qualités physiques mises en jeu par la pratique de la boxe sont si
variées et si indépendantes les unes des autres qu'il est impossible de tomber
dans un exces de spécialisation. Vitesse, adresse, résistance, force, endurance,
puissance, pour reprendre la formule (V.A.R.F.EP) du Dr Bellin du Coteau (2), se

compensent, stharmonisent dans le travail du boxeur.

C'est pourquoi, un programme d'évaluation s'aveére nécessaire pour

contrdler ce travail.

L'évaluation de la valeur physique vise direciement le contrble de 1'état
spécifique d'entrainement en fonction de I'un ou de plusieurs des rdles suivants ;

- elle permet d'identifier les forces et faiblesses de I'athléte, par rapport a
sa discipline sportive, et de fournir ainsi des indications sur les besoins
spéﬁiﬁques d'un programme d'entrainement individuel (7) ;

- de mieux mesurer l'efficacité d'un programme donné d'entrainement ;

- de donner des informations sur l'état de santé de l'athiéte ;



- de plus, la procédure d'évaluation constitue une approche
pédagogique qui permet a 'athléte de mieux eomprendre le fonctionnement de
son corps et les exigences spécifiques du sport qu'il pratique (7) ;

- de doser |'évolution de la valeur physique en vue dfatteindre le sommet
de la forme au temps voulu, plus spécialement en vue des concours de sélection
¢t de préparation a d'importantes €preuves ;

- Par extension eontribuer a l'avancement du savoir dans le domaine des
sciences du sport et en refour assurer des retombées d'ordre pratique concernant
I'exploitation rationnelle des moyens d'adaptation de I'organisme en vue des

niveaux accrus des performances sportives (7).

Cette étude comportera cinq chapitres.

Dans le premier nous traiterons de l'organisation de la boxe dans le
monde et de I'historique de la boxe au Sénégal depuis 1986, le deuxie¢me portera
sur un rappel sur les qualités physiques fondamentales chez le boxeur, dans le
troisi¢éme chapitre nous parlerons du matériel et méthode utilisés, le quatrieme
comportera la présentation, I'analyse et l'interprétation des résultais, nous
proposerons une méthode d'entrainement en circuit (ou circuit training) au

cinquicme chapitre avant de livrer nos conclusions et nos suggestions.



Chapitre 1 - ORGANISATION DE LA BOXE DANS LE MONDE ET
HISTORIQUE DE LA BOXE AU SENEGAL DEPUIS 1986

L1 - Organisation de la boxe dans le monde

La boxe de compétition est contrdléc par des organismcs internationaux

qui correspondent 2 deux niveaux principaux :

L1.1 - Niveau Amateur
Au niveau des amateurs, on distingue :
- L'Association intemnationale de la boxe amateur (AIBA) créée en 1904
- La Confédération africaine de boxe (CAB) créée en 1987 a la place de

I'Association afnicaine de boxe amateur (AABA).

I.1.1.a - La classification selon |'dge

La boxe amateur eomprend trois catégonies d'iges :
- Cadets de 16 a 17 ans
- Juniors de 18 a 19 ans

- Seniors 20 ans et plus.

L.1.1.b - Lcs catégories en amateur

Catégories Poids cn kg
Mi Mouches Plus de 45 a 48 inclus
Mouches " 48 a 51 "
Cogs " 51a54 "
Plumes " 54 457 °
Légers ! 57a60 "
Super légers " 60 a 635 "
Welters " 63,5a 67 "

Super Welters " 67a71 "
Moyens i 71a75 "
Mi lourds " 75481 "
Lourds " 81 a91 "

Super Lourds " 91 et plus




1.1.2 - Niveau professionnel

On distingue :

. L'African Boxing Union (ABU) fondée en 1973

. L'European Boxing Union (EBU) regroupant toutes les fédérations

d'Europe occidentale

Cependant au niveau mondial il existe trois groupements principaux,

chacun ayant ses propres lois et réglements :

. La World Boxing Association (WBA) fondée en 1920. Elle contrble la

plus grande partie de la boxe de I'Amérique du Nord, du Sud et de

I'Extréme Orient.

. La World Boxing Council (WBC) fondée en 1963. Elle comprend la

fédération européenne, la British Boxing Board Council (BBBC),

I'Union d'Amérique latine et 1'Onientale Fédération.

. La New York Athletic Commission (NYAC) effort d'unification de la

WBA et de la WBC.

I.1.2.a - Les catégories en boxe professionnelle

Catégories Poids en kg
Mi Mouches Non reconnus
Mouches Plus de 48 a 50,802 inclus

Cogs et Super Cogs

50,802 a 53,524

Plumes " 53,524 a 57,152 "
Super Plumes " 57,152 a 58,967 "
Légers " 58967 a 61,235 "
Super légers " 61,235 a4 63,503 "

Welters ou Mi Moyens

63,503 a 66,678

Super Welters

66,678 a 69,853

Moycns

69,853 a 72,574

Mi lourds

72,574 a 79,378

Lourds légers

79,378 a 86,183

Super Lourds

86,183

Remargue : Seules les catégories
professionnelle.

seniors sont

concernées




Cependant, eontrairement a la bonne organisation de la boxe dans le
monde, et malgré de grands ehampions qu'elle a eu a founir au monde du noble
art (Louis M'Barriek Fall alias Batling Siki, Assane Diouf, Idrissa Dione...) la
boxe sénégalaise connait depuis quelques années des difficultés a telle enseigne

que sa destinée soit eonfiée en 1995 a4 un Comité national provisoire (CNP).
Comment en est-on arrivé 1a ?

Pour répondre a cette question, nous nous proposons de rappeler

I'historique de la boxe depuis 1986 & nos jours.

1.2 - Historique de |'organisation de la Boxe au Sénégal depuis 1986
Par l'article 1 de la loi 61-09 du 14 janvier 1961 qui régit son statut,

l'association dite "Fédération Sénégalaise de Boxe" a pour but :

- d'organiser, de controler et de développer la pratique de la boxe
anglaise, tant amateur que professionnelle ;

- de diriger, de eoordonner et de surveiller l'activité des associations
sportives pratiquant la boxe anglaise adhérant A la [édération dans l'ensemble de

la République du Sénégal.

Les régions sont représentées par des ligues régionales, selon l'article 8
du 14 Janvier 1961 :

. Ces ligues sont placées sous eontrle de la fédération ; elles exercent
les sociétés affiliées, ayant leur siége dans la circonseription par les pouvoirs qui

leur sont délégués par leur conseil de la fédération.

Les deux enfités ci-dessus jouent un rdle de premier ordre dans le
développement de la boxe au Sénégal.

De leurs actions conjuguées dépendra 'avenir de ceite discipline (6)



1.2.1 - Situation de la boxe depuis 1986

En décidant en parfait accord avec le département chargé de la jeunesse
et des sports de revenir a une fédération en 1984, les membres composant la
fédération sénégalaise de boxe étaient conscients du rdle constructeur qu'ils
avaient a accomplir. Un devoir qu'ils ont assumé jusqu'en 1986 en organisant
des manifestations sportives dans presque toutes les régions,

Cependant en 1987, trois ans sont passés déja et de perspective en perspective
on a abouti a une situation de paralysie des activités pugilistiques dans le pays.
Pourtant l'histoire plaide €logquemment en faveur de la boxe sénégalaise.

En effet cette discipline a offert au Sénégal des champions de renommée
mondiale : Batling Siki, champion du monde en 1922 ; Idnssa Dione, champion
d'Europe en 1955 pour n'en cifer que ceux-la.

Mais aujourd'hui elle est traitée en parent pauvre.

Apres la situation qui a prévalu au lendemain des élections de 1988, il s'en est
suivi un couvrc-feu deés 21 heures. La boxe dont les manifestations sont
généralcment nocturnes s'est retrouvée en inactivité temporaire. Cctte année
semblc étre celle de la démobilisation compléte des clubs, des encadreurs et
boxeurs (Diouf, 1989).

Par ailleurs, des probléemes sont survenus entre la ligue de Dakar et la fédération
sénégalaise de boxe,

Ce différend découle du passage de tous les arbitres de la commission régionale
des arbitres (CRA) a la commission centrale des arbitres a l'occasion de 1'examen
contincntal du 5 avril 1987 a Dakar.

Face a cette situation, la ligue de Dakar a réagi en organisant un stage
d'initiateurs et d'éleéves-arbitres pour "combler le vide".

L'Assemblée générale de la Fédération Sénégalaise de Boxe, qui s'est tenue a
Thiés le 21 lanvier 1989 sans la participation de Dakar, a aecentué davantage le

différend.



Quant 3 la fédération sénégalaise de Boxe, elle ne pouvait démarrer la saison
sans le "feu vert" de Dakar. Résultat, une épreuve de force dont l'issue est
inecertaine s'est engagée et dont on ressenmt jusqu'a aujourd'hui ses
eonséqueneces.

Cette situation a prévalu jusqu'en 1992 ol par arrét€ ministériel, les activités de
la fédération furent suspendues et les destinées de la boxe eonfiées 4 un ecomité
national de gestion (CNG).

Les aectivités du CNG étant entre autres l'organisation de championnats
nationaux et régionaux afin de parvenir a extraire une séleetion nationale qui
aura a affronter ses homologues continentaux et mondiaux.

Mais en 1994, a I'heure du bilan, il a é1é eonstaté qu'aucun des objeetifs n'a été
afteint.

Les activités du CNG furent dés lors suspendues par l'arrété n° 03339 du 15
Mars 1995,

Par arrété N° 8381 du 29 Aoiit 1995 un comité national provisoire est créé pour
la gestion de la boxe. I} a pour mission prineipale de :

- Inciter et de faciliter la création des comités régionaux provisoires de
gestion de la boxe en vue de sa vulgarisation ;

- Programmer et réaliser des actions de formation et de recyclage des
cadres techniques (prévdts, arbitres) au profit des régions ;

- Relancer et promouvoir en priorité Ics championnats régionaux et
nationaux de boxe ;

- Protéger les boxeurs en veillant a la prise en charge obligatoire, par les
clubs, le comité régional provisoire, les promoteurs de galas, etc., de leur
assurance ;

- Am¢éliorer la gestion admmistrative de la boxe et de préparer les

conditions de retour & une structure fédérale.



Pour la saison 95/96 les clubs affiliés ou en voie de I'étre sont :

* Dakar
- Nombre de licenciés : 96
- Nombre de clubs : 9

* Kaolack
- Nombre de licenciés : 50
- Nombre de clubs : 3

* Diourbel
- Nombre de licenciés : 30
- Nombre de clubs : 2

* Thies
- Nombre de licenciés : 44
- Nombre de clubs : 4

* Saint-Louis
- Nombre de licenciés : 76
- Nombre de clubs : 3

* Ziguinchor
- Nombre de licenciés : 67
- Nombre de clubs : 3

* Kolda
- Nombre de licenciés : 20
- Nombre de clubs : 1

* Fatick
- Nombre de licenciés : 10

- Nombre de clubs : 1

Il faut noter qu'il a a coté des licenciés officiels du CNP, des écoles de boxe non

licenciées a Kaolack, Saint-Louis, Thies, Ziguinchor, Dakar.



Pratiquement les elubs n'ont que des boxeurs seniors, eependant au niveau des
Parcelles Assainies et de Grand-Yoff, on compte une dizaine de boxeurs de

catégorie eadette et junior.

Dans cefie mouvance de relanee de la boxe sénégalaise, nous voulons
apporter notre contribution en essayant de faire une étude eomparative de
I'aptitude physique des boxeurs de I'équipe nationale par rapport aux normes
internationales en vue de les préparer aux confroniations avec les boxeurs du

continent et d'ailleurs,
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Chapitre 11 - LES PARAMETRES DE L'APTITUDE PHYSIQUE

11.1 - Rappels

I1.1.1 - Définition de la consommation maximale d'oxygéne (Vomax)

Selon Astrand et Rodhal (1980), le Voomax ou la puissance aérobie
correspond 2 la plus grande quantité d'oxygéne qui peut €tre consommée par
minute par un sujet donné, a un moment donné au cours d'un exercice
d'intensité croissante, d'une durée de plusicurs minuies (au moins 2 minutes)

mcitant en jeu une masse musculaire impostante.

Le Voomax s'exprime en litres par minute (1.min-!) ou en millilitres
d'oxygene par minute et par kilogramme de poids correspondant en (ml.mn-1.kg-!).
Chez les sujets sportifs la valeur du Vopmax est variable selon I'activité sportive

pratiquée.

II.1.1.a - La consommation maximale d'oxygéne du boxeur

En boxe amateur (la boxe pratiquée par nos boxeurs), le combat se
déroule en trois rounds de trois minutes avec une minute de récupération entre
les rounds. En effet les efforts produits sur le ring par leur intcnsité et levr
rythme s'apparentent au travail de résistanee. Cependant la durée des combats
demande aussi des qualités d'endurance.

La valeur moyenne de la consommation maximale d'oxygéne chez les boxeurs

est de 64,8 + 7 ml.minLkg-1 (Fraisse et coll., 1990).

L'endurance accroit le potentiel énergétiquc du muscle, prolonge

['équilibre travail-récupération, la disponibilil¢ a tout travail physique.



11

En boxe, I'endurance permet de soutenir un rythme de eombat plus élevé tout
en retardant l'atteinte de la zone de manque d'oxygene qui entrainerait une
produetion excessive d'aeide lactique.

Elle permet de récupérer plus rapidement entre deux rounds. Elle permet
également de réeupérer plus vite des fatigues du eombat, ee qui peut aussi
s'avérer précieux lors d'un tournoi. Un boxeur endurant a tout intérét a
maintenir une pression continue sur l'adversaire, a prolonger les échanges et a

utiliser toutes les possibilités de la contre-attaque (Bouttier et coll. 1978).

11.1.2 - Rappel sur la physiologie du muscle

L'unité structurale du muscle est la fibre musculaire ou cellule
musculaire. Chaque fibre musculaire contient des myofibrilles (éléments
contractiles du muscle), qui sc présentent comme une succession de disques
sombres et de disques clairs composés dec filaments d'actine et de myosine (Fox
et Marhews 1984),

Au cours de la coniraction les filaments d'actine glissent sur les filaments de

myosine réalisant le raccourcissement de la fibre et du muscle.

Pour répondre aux conditions de travail, les centaines de millions dc
fibres d'un muscle squelettique sont spécialisées. Les fibres de type I (fibres
rouges, [ibres lentes) de diametre moyen sont plus riches en sarcoplasme et
moins riches en myofibrilles d'ou leur forte coloration en rouge. Leur
métabolisme est essentiellement oxydalif ; elles sont riches en glycogeéne et en
triglycérides, contiennent de trés nombreux mitochondries et sont spécialisées
dans le travail en endurance. Leur seuil d'activation est bas de sorte qu'elles se
trouvent mobilisées de fagon préférentielle dans les contractions de faible
niveau. Elles sont peu fatigables : dans le cas de stimulations prolongéces, les

réponses ne sont pas modifiées avant un temps assez long.
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Ces fibres de type I sont particulierement développées chez les sujets pratiquant
des exercices de longue durée.

Les fibres de type II (fibres blanches, fibres rapides) contiennent plus de
myofibrilles que les fibres de type I, leur sarcoplasme est moins abondant, mais le
réticulum y est particulierement développé.

Les fibres II ont autant de glycogéne que les fibres [ mais sont dépourvues de
triglycérides et ont un métabolisme a prédominance glycolytique. Les
mitochondries sont peu abondantes et les capillaires sanguins peu développés
mais le confenu en ATP-ase (enzyme qui dégrade 1'Adénosine Triphosphate) et
en phosphorylase est élevé.

Lorsqu'elles sont activées, les fibres de type II donnent une réponse rapide, une
tension é€levée mais sont plus rapidement fatigables. Ainsi, Ies fibres II
apparaissent-elles comme particulierement adaptées aux exercices brefs et
intenses et sont mobilisées essentiellement dans les activités intenses et de
courte durée.

Notons une subdivision au sein de ces fibres de type II.

Les fibres IIA sont spécialisées dans le travail anaérobie. Elles contiennent de
nombreuses mitochondries et de la myoglobinc et sont moins fatigables que les
fibres IIB.

Les fibres IIB ont une activité oxydative trés faible, une activité glycolytique
largement prédominante et une durée d'activité trés réduite. Ces fibres 1IB
permettent de répondre efficacement aux conditions de travail anaérobie

lactique.

En boxe, le fait d'atteindre la plus grande vitesse de bras, de
déplacement, de perception dans un minimum de temps et de le maintenir Ie plus

longtemps possible, exige la présence dans la musculature spécifiquc du boxeur
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d'uvn pourcentage élevé de fibres rapides de type Il et de fibres lentes (Boulttier,
1978).

I1.1.3 - Définition de la force, de la vitesse, de la puissance, de

I'endurance musculaire, de la souplessc et de l'agilité

11.1.3.1 - La force

La force c'est l'aptitude a déplacer ou a s'opposer au déplacement de la
plus lourde charge possible ; la force est proportionnelle au volume musculaire.
L'association de la force a la vitesse, constitue la puissance (encore appelée
force vive ou force dynamique).
En boxe, la puissance d'un coup, suggere l'utilisation de la force musculaire.
La force est une qualité perfectible dont le développement intensif présente
cependant des inconvénients non négligeables pour la pratique de la boxe. En
effet, un maunvais dosage peut entrainer une prise de poids (hypertrophie). En
outre le muscle est grand consommateur de calories et dans ce domaine le

boxeur est plutdt économe (Bouttier et coll. 1978).

I1.1.3.2 - La vitcsse

La vitesse c'est 'aptitude 4 effectuer des actions dans le plus court
espace de temps.
La vitesse dépend de lla nature du musele, de la qualité des fibres musculaires, de
la valeur de l'influx nerveux, du bon relichement musculaire et de la maitrise
technique. Le développement des qualités de {orce augmente de fagon notable
les capacités de vitesse d'un geste.
La vitesse est une qualité perfectible indispensable au boxeur. Le coup de
poing du boxeur est d'autant plus efficace que la masse mise en mouvement est
plus importante et que la vitesse du poing au moment de I'impact est plus grande

(Bouttier et coll. 1978),
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I1.1.3.3 - La puissance musculaire

La puissance est la qualité qui permet de réaliser des gestes rapides
explosifs.
La puissance est l'association de la force et de la vitesse. Les facteurs de la
puissance musculaire sont :

- le volume musculaire,

- I'endurance et la résistance musculaire,

- la valeur de l'influx nerveux,

- la coordination,

- la température extérieure,

- le degré d'échauffement,

- le degré de fatigue.
L'efficacité d'un boxeur dépend largement de la puissance de ces coups, mais

aussi de celle de ses membres inféneurs.

I1.1.3.4 - L'endurance musculaire
L'endurance musculaire c'est la capacité d'un muscle ou d'un groupe
musculaire & exécuter plusieurs contractions successives pendant un temps

assez long (Fox et Mathews 1984).

I1.1.3.5 - La souplesse

Elle se définit comme l'aptitude & effectuer des mouvements de grande
amplitude dans la limite permise par le jeu normal des articulations.
Les facteurs de la souplesse sont :

- L'état des articulations,

- L'élasticité des muscles et des ligaments,

- La température extérieure,

- Le degré d'échauffement,
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- Le degré de faligue.

I1.1.3.6 - L 'agilité

Elle se définit par l'aptitude a réaliser, avec aisance et quelle que soit la
position du corps dans l'espace, des gestes complexes par la diversité de leurs
formes et de leurs rythmes d'exécution.
L'agilité témoigne de la valeur du systeme neuro-musculaire du boxeur. C'est
une forme de l'intelligence : l'intelligence du corps (Bouttier et coll. 1978).
L'agilité est la qualité¢ la plus perfectible, son développement ne peut en aucun

cas nuire aux autres qualités du boxeur (Bouttier et coll. 1978).
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Chapitre 111 - MATERIEL ET METHODE

II1.1 - Caractéristique des sujets et lieu d'expérimentation

La population étudiée est composée de 14 boxeurs répartis dans 4

catégories de poids :
- Un sujet de poids coq : plus de 51 a 54 kg (boxeur L)
- Deux sujets de catégorie Super Léger : plus de 60 a 63,5 kg (Boxeurs
Eet G)
- Huit sujets de catégorie Welter : plus de 63,5 & 67 kg (Boxeur A - B -
C-F-H-I-J-K)
- Deux sujets de catégorie Super Welter : plus de 67 a 71 kg (Boxeurs
M et N)
- Un sujet de catégorie Mi Lourd : plus de 75 a 81 kg (Boxeur D).
L'age moyen, la taille moyenne et le potds moyen des sujets sonl respectivement
22,22 ans, 173,58 cenliméires et 65,25 kilogrammes.
Ces boxeurs ont toujours vécu au Sénégal et sont parfaitement adaptés au
climat environnant. Ils participent tous aux différents galas de boxe organisés
régulierement par le comité national provisoire de Boxe.
Tous les tests ont été faits pendant 2 jours successifs et dans les aprés-midis
pour des probléemes de disponibilité.
Les tests d'Astrand et de RufTier ont été faits dans le laboratoire de physiologie
de 1'Université Cheikh Anta Diop, tandis que les autres ont été faits au niveau

des différentes infrastructures du stade Iba Mar Diop et de I'INSEPS.

I11.2 - Le niveau d'entrainement

La durée de pratique moyenne des boxeurs est de 7 ans. Ils avaient déja
repris les entrainements pour la présente saison depuis 6 mois. Les sujets
s'entrainaient au maximum 5 fois par semaine a raison d'une séance

d'entrainement de 2 heures par jour. Ils sont tous assistés d'un entraineur.
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Trois évaluateurs ayant regu au préalable des informations sur le protocole des
tests ont participé a 1'évaluation des qualités physiques. lls ont ét€ assistés par

un médecin lors du test d'Astrand.

I11.3 - Matériel
Plusieurs matériels ont été utilisés pour les raisons de I'évaluation :

- Une bicyclette ergométrique de type Monark 818 pour l'évaluation de la
consommation maximale d'oxygene (Test d'Astrand).

- Un sac de frappe et des gants de 10 onccs (294 grammes) pour l'évaluation de
I'endurancc spécifique a la boxe.

- Un cardio-fréquence-metre servant a la mesure des fréquences cardiaques lors
du test d'Astrand et du test d'endurance spécifique.

- Un tapis de gymnastique pour faire les tests d'endurance des abdominaux et
des membres supérieurs.

- La piste d'athlétisme et le sautoir du stade 1ba Mar Diop.

- Un chronométre pour mesurer le temnps.

- 4 plots pour délimiter l'espace du test de course cnveloppe.

- Un décaméire pour ies fests de mesure de distance.

- Un pese-personne pour évaluer le poids des sujets.

- Un somatometre gradué en centimetre pour mesurer la taille des sujets.

I11.4 - Présentation du_test

Pour notre étude, mous nous sommes inspiré du test de I'équipe
nationale de boxe amateur du Canada.
C'est un test d'aptitude biomécanique et d'aptitude énergétique qui présente
plusicurs avantages :

- il mesure des parametres de l'aptitude physique qui sont essentiels et

spécifiques a la boxe,
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- 2 parlir de normes et valeurs internationales, ec test permet une étude
comparative avec des boxeurs de niveau mondial,

- il peut étre appliqué A tout boxeur, 2 tout moment, partout ou il se
trouve, sans nécessiter un équipement sophistiqué et un personnel trés qualifié.

Le test est composé de 9 épreuves évaluant chacune une ou plusieurs qualités.

Composition du fest Les qualités physiques a évaluer
1. 60 m Vitesse |
2. Course enveloppe Soup;lesser et agilité
3. Traction a la barre fixe Force des membres supérieurs
4. Saut en longueur sans €lan Puissance des membres inférieurs
5. Abdominaux "bit up" Endurance des muscles abdominaux
6. Appuis faciaux "push-up” Endurance des membres supérieurs
7. 1500 m Endurance
8. Test d'Astrand Puissance aérobie
9. "Heavy bag test" Endurance spécifique

Remarque sur le choix du 60 m

Un athlete rapide court le 60 m en un temps d'environ 6 a 7 secondes. Or d'aprés
Kickey (1980) (2), 6 secondes est le temps minimum requis pour arriver a la
fréquence maximale de mouvement. Six secondes est également

approximativement la durée d'une action type sur le ring.

Le test se déroule en 2 séquences pendant 2 jours successifs. Les 7 premieres
épreuves se font le premier jour et les 2 derni¢res épreuves, le jour suivant.

Le test a débuté par une visite médicale approfondie. Celle-ci comprenait un
examen clinique complet comportant Pexamen des différents appareils (cardio-
respirafoire et pulmonaire), une prise de la pression artérielle, du poids, du pouls

et pour terminer par un test d'aptitude de Ruffier.
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111.4.1 - Description du test de Ruffier

I1 consiste a effectuer 30 flexions fompléles sur les jambes, buste droit,
en 45 secondes, suivies du retour a la position debout.
La fréquenee cardiaque est déterminée avant l'exerciece, chez le sujet assis
depuis 2 minutes, par eomptage du pouls radial sur 15 secondes (Pg), & la fin de
I'effort (Py) et aprés 1 minute de réeupération en position assise (P;). Les 3

chiffres Py, Pj, P, peuvent étre utilisés pour le calcul de l'indice de Ruffier (IR).

R = o+ Pi+ Py - 200
10

On obtient I'échelle suivante sur Fadaptation a l'effort ;
excellente si IR =0
trés bonne si IR est plus de 0 & 5 inclus
bonne si IR est plus de 5 a 10 inclus
moyenne si IR est plus de 10 a 15 inclus
médiocre si IR est plus de 15 a 20 inclus
A l'issue du test, tous les sujets avaient un indice eompns entre 5 et 10, valeurs

reflétant une bonne adaptation eardiovasculaire et respiratoire a I'effort.

111.4.2 - Description des épreuves

a - La_yitesse
L'épreuve du 60 m est retenue pour évaluer cette qualité.
Sur une surface dure (sans gravillon), le sujet couvre la distance le plus
rapidement possible. Il a droit a 2 essais et le meilleur est pris en compte.
Le sujet prend le départ debout et court seul.
Deux personnes participent au test : un starter et un chronométreur.
Le signal de départ est verbal ou sonore et le temps est évalué au dixieme de

seconde.
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b - Souplesse et _agilité

La "course enveloppe" est refenue pour évaluer cette qualité.
5 plots de 50 cm chacun ct une surface solide non glissante sont nécessaires
pour cetfe épreuve. L'examinateur place 4 plols de fagon A former un rectangle
de 3 m x 5 m et le cinquidme plot est placé au centre comme l'indique la figure

ci-dessous.
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3
Arrivé

Le sujet réalise 3 fois le tour du diagramme. Le lemps est chronométré au

dixieme pre¢s. Chaque sujet a droit A 2 essais et le meilleur temps est retenu.

¢ - Force des membres supérieurs

La traction & la barre fixe est retcnue pour évaluer cetle qualité.
Le boxeur saute et attrape la barre (ou se fail aider), prise en supination (doigts
tournés vers la figure).
En position de suspension, il se hisse jusqu'a ce que le menton arrive au-dessus
de fa barre, se laisse ensuite redescendre & la position d'exlension compléte. Le
sujet exerce le plus grand nombre de iraction sans s'arréfer plus de 2 secondes
au début ou a la fin de chaque cycle. Toute traction incompléte n'est pas

compltabilisée.

d - Puissance des membres inférieurs

L'épreuve du saut en longueur sans €lan cst retenue pour évaluer cette
qualité. Au départ, le sujet est deboul les bras en avant, la poinle des pieds
derriére la ligne de départ (pieds légerement écartés et au méme niveau).

1l se prépare 2 sauler en se {léchissant ¢t en poriant les bras en arrigre.



lui. 2 essais sont prévus et le meilleur compte.

¢ - Endurance musculaire des abdominaux

Le nombre de redressement du buste sur la cuisse ou "sit up" est retenu
pour évaluer cette qualité.
Le sujet couché sur le dos sur un fapis, pieds fixés sous une latte de
gymnastique ou maintenus au sol par une aide, les membres inférieurs fléchis a
90° au niveau du genou, les mains derriere la t€te.
Au signal de 1'évaluateur (chronométre déclenché) le sujet au sol exécute le
maximum de redressement du buste possible durant une minute. En flexion, le
tronc doit atteindre la verticale. En extension, les coudes doivent retrouver le
contact avec le tapis. Le sujet peut adopter le rythme personnel qu'il souhaite. Il
peut aussi s'arréter et repartir. Dans fous les cas la durée de 1'épreuve est d'une

minute. L'évaluateur annonce toutes les 15 secondes.

S - Endurance des membres supérieurs

Pour évaluer cette qualité, I'épreuve de "push-up" "appuis faciaux” est
retenue. A partir d'un appui facial, membres supérieurs tendus, corps tendu, le
boxeur fléchit les bras sur les avant-bras jusqu'a ce que la poitrine touche le sol,
puis retourne 2 la position bras tendus.

Il exécute, sans repos de plus de 2 secondes entre les répétitions, lc maximum de
flexion-extension qu'il soit possible de faire.

Le score est le nombre de flexion-extension correct. Le test est stoppé st le sujet

s'arréte plus de deux secondes pour récupérer. Si la poitrine ne touche pas le sol

ou le bras complétement tendu, l'essai est nul,
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g - Endurance
Le 1500 m est retenu pour évaluer cette qualité. Les boxeurs peuvent
courir en groupe de 4 sur une piste d'athlétisme ou sur une surface bien balisée

tous les 100 m. Le temps est donné au dixieme de seconde.

Les tableaux 2 et 3 permettent de convertir les données obtenues sur le
terrain en score en vue de donner une appréciation a la performance réalisée

(voir tablcan 1).

Tableau 1
Moyen de 40 Faible
Plus de 40 a 50 Passable
Plus de 50 a 60 Satisfaisant
Plus de 60 a 70 Bien
Plus de 70 & Tres bien

60 points constituent le score minimum pour réaliscr une performance optimale

de niveau inlernational.
A partir des points obtenus on dresse pour chaque sujet un tableau montrant ses

performances obtenues, ses points forls et ses points faiblcs.
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Fitness Test Scoring
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h - La consommation_maximale d'oxygéne (Vo;max)

Pour évaluer ce facteur on utilise le test d'Astrand. Sur une bicyclette

ergométrique de type Monark, le sujet pédale pendant six minutes avec une

fréquence de 50 rpm. La puissance de pédalage est gradée suivant le poids du

sujet (tableau 4)

Tableau 4

>40 - 60 kg 150 watts (900 kgm/mn)

> 63,5 - 71 kg : 200 watts (1200 kgm/mn)

75 kg et plus

: 250 watts (1500 kgm/mn)

A partir d'une cardio-fréquence-métre on prend la fréquence cardiaque a chaque

minute. On obtient le Vomax en I/min en rapportant la fréquence cardiaque

mesurée au cours de la phase d'équilibre et la puissancc de l'exercice sur les

tableaux 5 et 6. En rapportant cette valeur sur le tableau 4 (tiré du monogramme

d'Astrand) on obtient le Voymax en ml/kg.min.

A partir du tableau 7 on peut comparer nos boxeurs a ceux de niveau

international.

Tableau 7

Vozmax des boxeurs

Vozmax des boxeurs

Vozmax des boxeurs

48 - 60 kg 634 - 71 kg de 75 et plus Evaluation
{ml.kg.min) (ml.kg.min) (ml.kg.min)
75 70 60 Tres bien
70 65 55 Bien
65 60 50 Satisfaisant
60 55 45 Passable
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Tableau 5

Maximum Oxygen Uptake by Pulse Rate and Work Load
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For example
A boxer weighs 64 kg and the wotk Table 3 converts VO,may from L/min
load during bicycling is 200 watls to millititres per kg per minule
Alter 5 minutes of work, the heail rale Continuing the example, the borer
measures (electromcally or manually) weighing 64 g whose mayimum
140 beatsimin The table shows that &l oxygen aplake s 4 8 Limin has a
a heart rate of 140 and 200 watts ol marinnum orygen uptake of 75 mifkg.

work the maximum oxygen uptake 1s (M
A4 B litros per nunule (Ui
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Evalualion of Test Resulis

Maximum oxygen uplake (VO, max )
describes the capacity for oxygen
consumption during physical aclivity
The higher the oxygen consumplion,
the greater lhe physical work capacity

Furthermore, evaluation of VO, may
varies hy weight class For example,

50 mifkg min is a good resull for a

heavyweight hoxer but an
unsatisfactory one for a bantamweight.
1he following may sarve as a guide:

YO.,Max ol Boxet

vO . Max ol Boxet

Wi Mar ol Baorer

18.60 kg B34-71¥g 75 kg andup
{mikg.mn) {mifkg My ) tenliv g rimm y Evaluatinn
75 71 £t Very Good
0 53] nYy GGond
i5h fn i) Satistaciory
50 55 A% Strugghng




i - Endurance spécifique

Pour évaluer ce facteur on utilise le test de frappe sur sac "Heavy bag
test” (test de sac). Ce test mesure l'endurance des boxeurs & partir des
conditions spécifiques a la boxe.
Un sac est fixé au mur dans une position immobile. A partir du centre du sac, un
demi-cercle de 2 m de rayon ¢st tracé.
Le boxeur porte des gants de 10 onces (294 grammes), départ en dehors du
demi-cercle, au signal du chronométreur, il se précipite dans le demi-cercle,
donne 4 coups au sac avec une combinaison des deux mains, il ressort puis
entre, ainsi de suite pendant 3 minutes,
La fréquence cardiaque est enregistrée en S temps :

- avant le test

- immédiatement apres

- une minute apres

- 2 minutes apres

-3 minutes aprés.

Le tableau 8 permet d'évaluer la performance du sujet.

Tablcau 8
Tout score inférieur a 60 répétitions est faible
Passable > 602 70
Satisfaisant > 70 & 80
Bien >80 a9
Trés bien > 90

A partir du nombre de répétition, de la fréquence cardiaque a la fin de
l'exercice et la fréquence cardiaque 3 minuies apres I'exercice, on pcut comparer

I'endurance spécifique de 2 boxeurs de méme catégorie de poids.
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Chapitre IV - PRESENTATION DES RESULTATS, ANALYSE, ET
INTERPRETATION

IV.1 - Présentation des résultats

Tableau 9 : Les données brutes

Sujet | Age | Taille | Poids| 60m |Souplesse| Trac- | Saut | Abdo-| Push | 1500 m | Vozmax | Sac
(ans) | (cm) Vitesse Agilité lion ke)r;- nr;l:; up

gucur

(em)
A | 20 | 167 | 64 | 8seco3 |22secot| 8 | 250 | 64 | 61 |5mini2| 63 77
B | 17 | 165 ] 67 | 7sec09 [23sec54| 9 | 221 | 52 | 58 |5min22] ss 73
c | 19 | 182 | 645 | 8sec0s [21sec98| 8 | 244 | 31 | 35 [Smini0| 55 71
D | 23 [ 179 | 78 | 8sec20 [27sec11| 16 | 247 | 50 | 35 |6mina0| 47 71
E | 22 | 167 | 60 | 8seco1 {24sec35| 10 | 236 [ 51 | 40 |smino3| 43 72
F | 23 | 178 | 65 [ 8sec20 [23sec75| 10 | 245 | 51 | 40 |Smin0o| 59 69
G 32 177 63 8 sec 35 | 23 sec 38 10 258 38 33 5 min 25 41 63
H | 23 | 160 | 66 | 8sec57 [25secos| 12 | 234 | 50 | 43 |6min12| 48 76
I 22 | 170 | 66 | 8sec51 |27sec29| 12 | 231 | 42 | 30 |Sming9o| 48 60
3 | 21 | 177 | 64 | Bsec57 | 24sec3s| 10 | 234 | 40 | 35 |smin30| 61 61
K | 25 | 182 | 65 | 8sec26 [23sec75] 10 | 234 | 38 | 40 |sminda2| 55 76
L | 24 | 175 | 53 | 9sec65 |23sec31| 10 | 211 | 27 | 44 |amin5s| 53 67
M | 16 | 176 | 68 | 8sec38 [22sec38| 10 | 218 | 50 | 48 |5min33| 57 70
24 | 175 | 70 | 8sec10 [25sece7| 10 | 211 | 40 | 40 [eminoz]| 46 58
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Tableau 10 : Résultats du sujet A aux 7 premiers tests

Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 03 51 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 22 sec 01 67 Bien
Traction (TR) 8 46 Passable
Saut en longueur (SL) 250 cm 73 Trés bien
Abdominaux (Abd) 64 70 Bien
Appuis faciaux (AF) 61 58 Satisfaisant
1500 m 5 min 12 62 Bien
Moyenne 61
Ecart-type 9,97

Tableau 11 : Résultats du sujet B aux 7 premiers tests

Tests Résultats Score Appréciation
60 m 7 sec 09 78 Tres bien
Course enveloppe (ER) 23 sec 54 61 Bien
Traction (TR) 9 49 Passable
Saut en longueur (SL) 221 cm 48 Passable
Abdominaux (Abd) 52 52 Satisfaisant
Appuis faciaux (AF) 58 55 Satisfaisant
1500 m 5 min 22 53 Satisfaisant
Moyenne 56,58
Ecart-type 10,38




Tableau 12 : Résuitats du sujet C aux 7 premiers tests
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Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 05 57 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 21 sec 98 70 Bien
Traction (TR) 8 46 Passable
Saut en longueur (SL) 244 cm 69 Bien
Abdominaux (Abd) 31 21 Faible
Appuis faciaux (AF) 35 33 Faible
1500 m 5 min 10 63 Bien
Moyenne 51,29
Ecart-type 18,77
Tableau 13 : Résultats du sujet D aux 7 premiers tests

Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 20 53 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 27 sec 11 41 Passable
Traction (TR) 16 70 Bien
Saut en longueur (SL) 247 cm 71 Tres Bien
Abdominaux (Abd) 50 43 Passable
Appuis faciaux (AF) 35 32 Faible
1500 m 6 min 40 3 Faible
Moyenne 45,58
Ecari-type 23,55




Tableau 14 : Résultats du sujet E aux 7 premiers tests
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Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 01 56 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 24 sec 35 56 Satisfaisant
Traction (TR) 10 52 Satisfaisani
Saut en longueur (SL) 236 cm 64 Bien
Abdominaux (Abd) 51 52 Satisfaisant
Appuis faciaux (AF) 40 37 Faible
1500 m 5 min 09 64 Bien
Moyenne 54,43
Ecart-type 9,17
Tableau 15 : Résultats du sujet F aux 7 premiers (ests

Tesis Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 20 53 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 23 sec 75 59 Satisfaisant
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 245 ¢cm 70 Tres bien
Abdominaux (Abd) 51 51 Satisfaisant
Appuis faciaux (AF) 40 37 Faible
1500 m S min 29 49 Pagsable
Moyenne 53
Ecart-type 10,02




Tableau 16 : Résultats du sujet G aux 7 premiers tests
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Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 35 50 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 23 sec 38 62 Bien
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 258 cm 78 Trés bien -
Abdominaux (Abd) 38 31 Faible
Appuis faciaux (AF) 33 30 Faible ,
1500 m 5 min 25 51 Satisfaisant

Moyenne

50,58

Ecart-type

10,80

Tableau 17 : Résultats du sujet H aux 7 premiers tests

Tests Résuliats Score Appréciation
60 m 8 sec 57 45 Passable
Course enveloppe (ER) 25 sec 96 49 Passable
Traction (TR) 12 58 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 234 cm 65 Bien
Abdominaux (Abd) 50 49 Passable
Appuis faciaux (AF) 43 40 Passable
1500 m 6 min 12 14 Faible
Movyenne 45,72
Ecari-type | 16,24




Tableau 18 : Résultats du sujet 1 aux 7 premiers fests
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Tests Résultats Score Appréciation
60 m . 8 sec 51 46 Passable
Course enveloppe (ER) 27 sec 29 41 Passable
Traction (TR) 12 58 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 231 cm 62 Bien
Abdominaux {(Abd) 42 37 Faible
Appuis faciaux (AF) 30 27 Faible
1500 m 5 min 49 32 Faible
Moyenne 43,29
Ecart-type 12,99
Tableau 19 : Résultats du sujet J aux 7 premiers tests

Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 57 46 Passable
Course enveloppe (ER) 24 sec 35 56 Satisfaisant
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 234 ¢m 63 Bien
Abdominaux (Abd) 40 34 Faible
Appuis faciaux (AF) 35 33 ° Faible
1500 m 5 min 30 47 Passable
Moyenne 47,29
Ecart-type 11,01




Tableau 20 : Résultats du sujet K aux 7 premiers tests
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Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 26 52 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 23 sec 75 59 Satisfaisant
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 234 cm 63 Bien
Abdominaux (Abd) 38 31 Faible |
Appuis faciaux (AF) 40 38 Faible
1500 m 5 min 42 38 Faible
Moyenne 47,58
Ecart-type 12,02
Tableau 21: Résultats du sujet L aux 7 premiers tests

—

Tests Résultats Score Appréciation
60 m 9 sec 65 21 Faible
Course enveloppe (ER) 23 sec 31 62 Bien
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 211 ¢m 37 Faible
Abdominaux (Abd) 27 15 Faible
Appuis faciaux (AF) 44 41 Passable
1500 m 4 min 55 75 Treés bien
Moyenne 43,29
Ecart-type 21,50




Tableau 22 : Résultats du sujet M aux 7 premiers tesis
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Tests Résultats Score Appréciation
60 m 8 sec 38 50 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 22 sec 38 67 Bien
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 218 cm 44 Passable
Abdominaux (Abd) 50 49 Passable
Appuis laciaux (AF) 48 45 Passable
1500 m 5 min 33 46 Passable
Movyenne 50,43
Ecart-type 7,85
Tableau 23 : Résultats du sujct N aux 7 prcmiers fests

Tests Résuliats Score Appréciation
60 m 8 sec 10 55 Satisfaisant
Course enveloppe (ER) 25 scc 67 49 Passablc
Traction (TR) 10 52 Satisfaisant
Saut en longueur (SL) 211 cm 37 Faible
Abdominaux (Abd) 40 34 Faible
Appuis faciaux (AF) 40 37 Faible
1500 m 6 min 02 23 Faible
Moyenne 41
Ecart-type 1145




Tableau 24 : Résultats du fest d'Astrand

Consommation maximale d'oxygéne et appréciations
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Sujet Voymax en mi.min-{.kg-! Appréciation
A 63 Satisfaisant
B 55 Passable
C 55 Passable
D 47 Passable
E 43 Faible
F 59 Passable
G 41 Faible
H 48 Passable
| 48 Passable
J 61 Satisfaisant
K 55 Passable
L 53 Faible
M 57 Passable
N 46 Faible




Tablean 25 : Résultats du t "heavy bag test”

Nombre de répétition sur sac ¢t appréciations

Nombre de répétition
Sujet en 3 minutes Appréciation

A 77 Satisfaisant
B 73 Satisfaisant
C 71 Satisfaisant
D 71 Satisfaisant
E 72 Satisfaisant
F 69 Passable
G 63 Passable
H 76 Satisfaisant
| 60 Passable

J 61 Passable
K 76 Satisfaisant
L 67 Passable
M 70 Satisfaisant
N 58 Faible




Tableau 26 : Résultats du "heavy bag test”

Evolution de la frégquence cardiaque

39

Fréquence cardiaque
Sujet Exercice Repos

1 min 3 min 1 min 2 min 3 min
A 80 160 136 112 100
B 72 162 130 119 103
C 72 176 136 112 100
D 72 188 150 124 111
E 77 182 139 128 115
F 70 180 160 132 115
G 77 180 137 129 116
H 69 161 145 122 107
I 72 182 120 100 80
J 72 182 126 100 G8
K 77 192 138 126 113
L 72 168 140 120 100
M 72 176 140 115 100
N 70 179 160 130 118




Tablean 27 : Moyenne et écart type des performances réalisées aux différentes

épreuves
Epreuves Moyenne Ecart type
Vitesse (60 m) 49,65 9,32
Souplesse et agilité (course enveloppe) 56,79 931
Force musculaire des membres supérieurs 53,07 5,96

(nombre de traction a la barre fixe)

Puissance des membres inféricurs 60,36 13,37
(Saut en longueur en cm)

Endurance musculaire d¢s abdominaux 41 14,53
{Nombre de redressement du buste en 1 min)

Endurance musculaire des membres supéricurs 38,72 8,86
(nombre de flexion-extension de bras sur
I'avant-bras)

Endurance cardio-respiratoire (1500 m) 44,72 20,92
Consommation maximale d’oxygéne (Vopomax) 52,22 6,79

(Test d'Astrand)

Endurance spécifique 68,86 6,22
(nombre de répétition sur sac en 3 minutes)
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IV.2 - Analyse des résultats

Le tableau 10 représente les résultats du sujet A aux 7 premiéres épreuves. Le
score le plus élevé a €té obtenu au saut en longueur (73 points) tandis que le
score le plus bas est de 46 points au niveau de la traction 2 la barre fixe. C'est un
sujet qui fait preuve d'une bonne souplesse et d'agilité (67 points) et d'une
bonne endurance au niveau des abdominaux.

Si on en juge par sa moyenne des seores (61 points) on peut dire que le sujet A a

le profil physique d'un boxeur de nivean mondial.

Le tableau 11 représente les résultats du sujet B aux 7 premiéres épreuves. Son
score le plus élevé obtenu est de 78 points au 60 m tandis que le plus bas est de
48 poinls, au saut en longueur. A en juger par sa moyenne obtenue, c'est un
sujet ayant des qualités satisfaisantes (56,58 points) avec seulement 2 qualités

de niveau mondial (vitesse, souplesse et agilité.

Le tableau 12 représente les résultats du sujet C aux 7 premiéres épreuves. Son
score le plus élevé a ¢té obtenu a I'épreuve de souplesse et d'agilité (70 points)
tandis que le plus bas est de 21 points obtenus a l'épreuvc d'endurance au
niveau des abdomipnaux. Avec seulement 3 qualités de niveau mondial
(souplesse et agilité, puissance des membres inférieurs et endurance) il a une

moyenne satisfaisante de 51,29 points.

Le tableau 13 représentc les résultats du sujet D aux 7 premiéres épreuves. Avee
une moyenne de 45,58, c'est un sujet passable avec seulement 2 qualités dc
niveau international (force des membres supérieurs et puissance des membres
inférieurs). Son plus grand score est de 71 points (puissance des membres

inférieurs) et son plus faible score est de 3 points (endurance).
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Le tableau 14 représente les résultats obtenus par le sujet E aux 7 premieres
épreuves. Avec une moyenne safisfaisante de 54,43, ce sujet présente seulement
2 qualités au-dessus de 60 points (puissance des membres inférieurs et
endurance cardio-respiratoire). Son score le plus élevé est 64 points (puissance
des membres inféricurs et endurance) et le plus faible est de 37 points

(endurance des membres supéricurs).

Le tableau 15 représente les résultats du sujet F aux 7 premitres épreuves avec
une scule qualité au-dessus de 60 points (puissance des membres inférieurs) et
une moyenne satisfaisante 53 points. Son score le plus élevé est de 70 points
{puissance des membres inférieurs) tandis que le plus faible est de 37 points

(endurance des membres supérieurs).

Le tableau 16 représente les résultats du sujet G aux 7 premiéres épreuves. Avec
une moyenne satisfaisante de 50,58, ce sujet présente seulement 2 qualités au-
dessus de 60 poinis (puissance des membres inférieurs et souplesse-agilité). Le
score le plus €élevé est 78 poinis (puissance des membres inférieurs) tandis que le

score le plus faible est de 30 points (endurance des membres supérieurs).

Les tableaux 17, 18, 19, 20 représentent les résultats des sujets H - I -J - K aux 7
premicres épreuves. Avec des moyennes, respectivement passables de 45,72 ;
43,29 ; 47,29 ; 47,58, ces sujets présentent seulement une qualité au-dessus de
60 points (puissance des membres inférieurs). Les scores les plus élevés sont
respectivement de 65, 62, 63 et 63 points ; tous obtenus au test de la puissance
des membres inférieurs tandis que les scores les plus bas sont respectivement 14
(endurance cardio-respiratoire), 27 ef 33 points (endurance des membres

supérieurs) et 31 poinis (endurance des abdominaux}.
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Le tablean 17 représente les résultats du sujet L aux 7 premieres épreuves. Le
score le plus élevé est de 75 points (endurance), tandis que le plus bas est de 21
points (vilesse). C'est un sujel passable avec une moyenne de 43,29, avee

seulement une qualité au-dessus de 60 points (enduranee).

Le tableau 22 représente les résultats du sujet M aux 7 premiéres épreuves. Il a
seulement une qualité au-dessus de 60 points (agilité et souplesse) avec une
moyenne satisfaisante de 50,43 points. Le seore le plus élevé est 67 points
(souplesse et agilité) tandis que le plus bas est de 44 points (puissance des

membres inférieurs).

Le tableau 23 représente les résultats du sujet N aux 7 premieres épreuves. Avec
la moyenne la plus passable de 41 points seulement, ¢'est le seul sujet qui n'a
aucune qualité dépassant les 60 points. Le score le plus élevé obtenu est de 55

points (vitesse) tandis que le plus bas est de 23 points (enduranee).

Le tableau 24 représenie les résultats du test d'Astrand é&valuant la
consommation maximale d'oxygéne (Vo,max). On constate que malgré des
différences importantes an niveau des valeurs et des sujets, la consommation
maximale d'oxygene demeure globalement passable. Celle-ci dénote d'une

faiblesse au niveau de l'entrainement.

Le tableau 25 représente les résultats de l'endurance spécifique "heavy bag test”
des 14 sujets.

Le score le plus élevé est de 77 répétitions (sujet A) tandis que le score le plus
bas est de 58 répétitions (sujet N), soit une moyenne passable de 68,86 points.
Aucun boxeur n'a obtenu une mention bien, c'est-a-dire un score supérieur a 80

répétitions. Ces valeurs montrent le faible niveau d'enfrainement de nos sujets.



Le¢ tableau 26 représente l'adaptation de la fréquence cardiaque au cours du
"heavy bag test".

On remarque des différences au niveau des sujets en ce qui conceme l'évolution
de la fréquence cardiaque lors de l'exercice et le rythme de récupération aprés
I'exercice, signe de la différence des niveaux d'entrainement catre les sujefs eux-
mémes. Mais toujours est-il que les sujets ont une bonne adaptation cardio-

respiratoire a l'effort et un bon rythme de récupération.
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IV.3 . Interprétation et discussion des résultats obtenus

L’analyse des tableanx 10 4 23 montre que les performances varient
selon les qualités physiques et selon les sujets. Certains sujets sont forts 1a on
d'autres sont faibles.

Cependant, si on compare les différents scores par rapport & 60 points (score
minimum nécessaire pour réaliser une performance optimale de niveau
international), il apparait que seul le sujet A est celui ayant obtenu 4 qualités
dont les scores sont supérieurs a 60 points. Les autres présentent 4 e¢ niveau au
maximum 2, 1 ou aucune qualité {cas du sujet N) de niveau mondial.

Les données obtenucs ne nous permettent pas de dire que ces différences de
qualit¢ sont liées aux différences de poids ou de taille.

Cependant le test du saut en longueur sans élan est celui ayant obtenu la
moyenne la plus élevée (60,36 points) alors que le test du "push-up” a la

moyenne la plus basse (38,72 points) (Tableau 27 ).

Ceci s'explique par le fait que la boxe n'est pas seulement une affaire de
bras. "Pour comprendre ce qui se fait au-dessus des cordes, il faut jeter de
temps en temps un coup d'®il en-dessous des cordes" (Bouttier 1978).

Le pratiquant demande beaucoup a ses jambes :

- de le porter ou il faut et quand il faut ;

- de lui fournir les appuis indispensables au contrdle et a l'efficacité de

ses mouvements ;

- de ne pas faiblir dans les mouvements difficiles.

La rapidité et la précision des gestes techniques des boxeurs dépendent dec la
qualité de l'utilisation de ces 3 principes {(Bouttier 1978). Aucun champion n'a
négligé ces points :

. Georges Carpentier disail : "Mes poings, ce sont mes jambes" (2)
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. Assane Diouf de conclure que "Tout le travail du boxeur est basé sur

les jambes™ (2).

Autant de raisons qui nous permetient d'expliquer l'importance et le role
des membres inférieurs pour le boxeur.
Ainsi nous pouvons dire que les qualités biomécaniques de nos sujets sont
globalement en-dessous du niveau requis pour la réalisation de performance de
niveau international (Tableau 27) A l'exception de la puissance des membres

inféneurs.

Les valeurs de la consommation maximale d'oxygene de nos sujets sont
globalement passables par rapport a notre étude (Tableau 24) mais aussi par
rapport a celle rapportée par I'étude de Fraisse et coll (1990) sur des boxeurs
frangais espoirs de moins de 20 ans et qui est de 64,8 ml.min-l.kg-!.

Mais il est important de noter que le protocole utilisé par Fraisse et coll. est celui

de la mesure directe de la consommation maximale d'oxygéne sur tapis roulant.
p

A partir de ces données, on a pu remarquer qu'it existe un éeart au
niveau de la consommation maximale d'oxygéne chez nos sujets.
Cette différence pourrait €tre li€e a4 un €tat de sous-entrainement méme si la
consommation maximale d'oxygéne dépend en grande partie des facteurs

héréditaires (Fox ¢t Mathews 1984).

Les valeurs obtenues au niveau du test d'endurance spécifique sont
aussi globalement satisfaisantes. Cependant aucun sujet n'a dépassé la barre de
80 répétitions. Cela montre encore une fois que nos sujets doivent travailler
davanfage leur condition physique (Tableau 25).

Par ailleurs, ce test a un autre intérét ; il permet de comparer 2 boxeurs de méme

catégoric ayant fait sensiblement le méme nombre de répétition. Cette
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comparaison se fait grice a la prise de la fréquence cardiaque (Tableau 26) par le
principe suivant :

Avec un méme nombre de répétition, le sujet qui s'approche le plus pres
de sa fréquence cardiaque de repos aprés 3 minutes de récupération est le plus
endurant.

Partant de ce principe on a pu remarquer que parmi les sujets de catégories

welters A, H et K, le boxeur K est le plus endurant et ensutie vient le boxeur H.

En somme, les performances obtenues par nos sujets sont d'un niveau
passable. Aussi il faut se metire au travail en vue de permettre a2 nos talentueux
boxeurs de bien s'exprimer aussi bien 2 l'intérieur qu'a l'extérieur de nos
frontiéres. Au moment oll un boxeur amateur de niveau international s'entraine
en moyenne 5 a 6 fois par semaine pendant 4 a 6 heures par séance, nos
boxeurs eux, ne s'entrainent que, pour le méme nombre de fois, 2 heurcs au
maximum par séance.

Ceci est le résultat combiné de plusieurs facteurs parmi lesquels les difficiles
conditions de vie dans lesquelles la plupari de nos sujets font face.

Aussi il serait treés difficile voire méme impossible de procéder 4 un remaniement
quelconque des heures d'entrainement dans le sens d'une augmentation.
Drailleurs beaucoup de nos sujets avouent méme avoir du mal a s'entrainer

régulicrement toute la semaine durant a cause de leur vie professionnelle.

La Coopération Frangaise, par les bourses qu'elie a mises a la disposition
du CNP a permis d'avoir des résultats encourageants. Mais vu le nombre
insuffisant de bourses, nous souhaitons que les autorités adhérent a ceite
initiative pour qu'au moins tous les boxeurs apparienant a 1'équipe nationale
soient pris en charge afin de leur permetire de participer correctement aux

séances d'entrainement.



En attendant la solution que nous proposons va dans le sens d'une
amélioration qualitative des méthodes d'entrainement dans le peu de temps,
d'espace et de moyen dont on dispose.

Aussi nous proposons une méthode d'entrainement qui, loin d'étre considérée
comme la recette miracle pour la résolution de tous les problémes
d'entrainement, n'en constitue pas moins une méthode efficace et moderne :

I'entrainement par intervalle ou circuit (raining.
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Chapitre V - METHODE D'ENTRAINEMENT PROPOSEE

¥.1 - L'entrainement_en circuit (ou circuit training)

Les boxeurs ont besoin de force et d'endurance dans les bras, les jambes,
le tronc et le cou. La meilleure méthode a utiliser pour parvenir a des
améliorations dans ces domaines est probablement l'entrainement en circuit :
un circuit ou une série d'exercices exécutés un nombre donné de fois avec une
période de repos entre les exercices.

L'entrainement en cireuit est fondé sur le principe de la charge progressive. La
charge est sous-maximale et le boxeur doit effectuer le circuit d'entrainement

dans un temps donné.

V.1.1. - Avantages de l'entrainement en eireuit

I'entrainement en eircuit a plusieurs avantages importants. D'abord,
comme chaque boxeur doit effeetuer une série d'exercieces a des postes dont
l'ordre est préétabli, un grand nombre de boxeurs peut s'entrainer simultanément
dans un espace limité. Ensuite, l'entrainement en circuit est sécuritaire s'il est
congu et supervisé convenablement,

Le circuit que nous proposons est composé de 10 ateliers dans lesquels 20
boxeurs peuvent travailler simultanément.

C'est un eircuit ou sont combinés entrainement physique et entrainement
technique. L'entraineur doit ajuster la charge de travail en fonction de l'age et
de la maturité physique des boxeurs pour que la fatigue n'influence pas le travail
technique. Le temps de travail est de 3 minutes dans chaque atelier et 1 minute
entre les ateliers.

11 faut alterner 30 secondes de travail et 30 secondes de récupération au niveau

des ateliers de travail physique.



Le circuif est composé de 10 exercices dont 'ordre est le suivant :

1 - Shadow-boxing en position_accroupie

En position accroupie, le sujet boxe contre son ombre en se déplagant
en avani, en arriere, a droite et a gauche pendant 30 secondes avant de
récupérer et de recommenccr a nouveau.

Cet exercice améliore I'équilibre du boxeur.

2 - Lecon collective

Forme d'entrainement feehnique présentant un ou plusieurs thémes

précis a des boxeurs placés en situation d'opposition.

3 - Travail des abdominaux par 2

Faire le maximum de relevé de buste en 30 secondes, récupérer puis

recommencer.

4 - Travail de frappe sur sac
Faire le maximum de répéiition pendant 30 secondes, récupérer puis

recommencer.

5 - Coups de maillet sur un pneu

Exercice utile de travail de la force appliquée. Bien que les mouvements
utilisés dans cet exercice soient légérement différents de ceux de la boxe, le

coup de maillet fait travailler les groupes musculaires requis pour la boxe.

6 - Assaut dirigé
Assaut sans consigne préalable.

Les consignes sont fournies par l'entraineur au cours de ['activité en

fonction du comportement du boxeur ou de son opposant.

7 - Saut 4 la corde
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8 - Assaut dirigé

9 - Travail de frappe

Avec un altere de 2,5 kg dans chaque main, ou un poids lesté de 2,5 kg

au poignet, le sujet boxe contre son ombre.

10 - Assaut libre
Assaut sans consigne au cours duquel chaque boxeur exprime son

savoir-faire.

Le circuit ainsi présenté est un exemple parmi d'autres.
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CONCLUSION ET SUGGESTIONS

Notre étude monire que la boxe, sur le plan international, est organisée
d'une fagon cohérente ol toutes les catégories, professionnelle ou amateur,
lourd ou léger, sont représentées.

La boxe sénégalaise, depuis une dizaine d'années est confrontée a des
problémes d'organisation au point que sa destinée soit confiée en 1995 a un
comité national provisoire (CNP) dont le réle entre autres est de favoriser la
relance de cette discipline en vue de metire en place une équipe nationale

compéitive.

Dans notre contribution 3 la réalisation de ces objectifs, nous avons
constaté que les qualités physiques de nos boxeurs, comparées aux normes
internationales, sont globalemenl passables.

Cette faiblesse est le résultat d'un entrainement insuffisant tant au point de vue
quantitatif que qualitatif, associ€ au probléme matériel et aux conditions socio-
éeonomiques que connait le sport en général et la boxe en particulier. Aussi
nous avons proposé¢ une méthode d'entrainement en circuit qui, nous l'espérons,
permetira d'améliorer qualitativement le niveau des aptitudes physiques avec le

peu de temps ¢t le peu de moyens dont nous disposons.

Cependant notre étude sur l'aptitude physique connait des limites ;
limites liées au fail que les boxeurs sont i1ssus de 6 clubs différents. Si bien que
certains bénéficient de plus d'avantages que d'autres. Ce qui, par conséquent

peut se refléler au niveau du degré d'entrainement.

Notre ambition aurait ét€ de regrouper ensemble les sujets dans un stage

d'entrainement pendanl un certain temps avant de lcur administrer le test.
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Néanmoins, tout en faisant confiance 2 l'imagination des entraineurs, nous
espérons que ce fravail servirait de point de départ a la réalisation d'autres
"circuit training" en fonction des objectifs visés et au contrble de l'entrainement

de nos boxeurs grice a une évaluation périodique.

Pour terminer, nous suggérons la mise en place d'une structure
cohérente permettant le développement de la boxe au niveau des établissements

scolaires et universitaires et la création d'une section U.A.S.S.U de boxe.

Par conséquent, notre souhait aurait été que I'INSEPS introduise la
pratique de la boxc dans son programme d'enscignement cn vue de préparer les
futurs enseignants a la pratique de la boxe ¢ducative dans les établissements
scolaires car comme disait Diouf "On ne devient pas boxeur en briilant les

élapes”.
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