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INTRODUCTION

En athlétisme tout comme dans plusieurs autres disciplines, l'entrainement est un facteur
indispensable dans la mesure ou il constitue la base de toute préparation par rapport a un objectif
bien défini.

La notion d'entrainement dans le langage courant s'emploie dans des domaines les plus divers et
désigne le plus souvent un processus, qui par I'exercice physique, vise a atteindre un niveau plus
ou moins élevé selon les objectifs envisagés.

La notion la plus précise d’entrainement sportif est fournie par Matviev (1972,1) , qui entend par ia
tout ce qui comprend la préparation physique, technico-tactique, intellectuelle et morale de 'athléte
a l'aide d'exercices physiques, (Jurgen WEINECK, 1986).

Cependant un entrainement digne de ce nom ne se fait pas de fagon anarchique, il doit étre
soumis impérativement & un contrble.

Ce contréle est d'autant plus nécessaire qu'il permet de recueillir des renseignements sur
l'entrainement, notamment sur les interrogations qu’il suscite vis a vis de 'entraineur.

Ces interrogations sont les suivantes :

L'entrainement est-il bien toléré par I'organisme de I'athléte ?

Quels sont les effets qu'il engendre sur fes grandes fonctions des sportifs ?
- Ces effets contribuent-ils & l'attente de performances ?

Ainsi I'intérét principal de cette etude est de déceler les modifications survenues au niveau de
certaines grandeurs physiologiques chez des athlétes africains du Centre International
d'Athletisme (CIA) de Dakar, aprés un entrainement spécifique de trois mois.

Ensuite analyser si les modifications observées ont contribué & la realisation de bonnes
performances des athletes.

-Page 2 -



CHAPITRE 1

MATERIEL ET METHODE



CHAPITRE | : MATERIEL ET METHODE

1) Sujets

Cetie étude a été realisée sur une population de 10 athlétes : messieurs (3) et dames (7), du
Centre International d’'Athlétisme de Dakar (C.1.A.D.) basé au stade Léopold Sédar Senghor.

L'age de ces athlétes varie de 20 a 29 ans soit une moyenne de 23,6 ans. lls mesurent de 1,66 a
1,84 m soit une moyenne de 1,72 m et pésent entre 51 et 76 kgs soit une moyenne des 61,65 kgs.
lls sont originaires du Cameroun, de ['ile Maurice, de Madagascar, du Gabon et du Sénégat.

Leurs spécialités sont 100m (2) ; 100m haies (1) ; 400m (2) ; 400m haies (3) triple (1) ; 800m (1).

Ces athletes avaient suivi le type d'entrainement constitué des étapes suivantes : une période de
préparation fonciére de deux mois & dominante aérobie et une période d’entrainement spécifique
a dominante de trois mois.

a) Période de préparation fonciere :

Les athlétes faisaient d’abord un échauffement d'au moins 20 minutes dont 10 minutes de course,
d'éducatifs, d’étirements et d'assouplissements au choix des sujets. Ensuite, la seance
d'endurance fractionnée consistait a faire 2 séries de 2 x 500m pour les coureurs de 100m, 2
series de 3 x 500m pour les coureurs de 400m et 2 séries de 5 x 500m pour le coureur de 800m.
Les repos entre les répétitions étaient de 1mn 30 pour tous les coureurs et les repos entre les
séries étaient completes. A la fin de chaque séance il y avait un retour au calme de 6 a 10mn.

Les athlétes faisaient aussi 3 séances de musculation par semaine,

b) Période d’entrainement spécifique :

Les athletes étaient soumis d’abord a un echauffement d’au moins 20mn, composé d'une course
de 10mn, d’éducatifs, d'étirements, et d'assouplissements au choix des sujets. Puis la séance
proprement dite consistait & faire deux séries de trois fois 150m pour les coureurs de 100m, une
série de 3x250m pour les coureurs de 400m et une série de 3 fois 600m pour le coureur de 800m.
Les récupérations étaient de 3mn entre les répétitions et de 8mn entre les series pour les coureurs
de 100m, 12mn entre les répétitions pour les coureurs de 400m et 800m. !l y avait aussi une
séance de récupération active a la fin de chaque séance d'entrainement d’environ 15mn.

L'entrainement comportait aussi 2 séances de musculation par semaine.
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2) Matériel :
Le matériel utilisé dans cette etude &tait constitué par les appareils suivants :

w» Un balancier pour évaluer le poids en kg ;
» Un samotométre servant a mesurer la taille des athlétes en centimeétre ;

= Un tensiométre a pression pour [‘évaluation de la pression artérielle en position
allongee et debout ;

s Un adipométre permettant de déterminer les mesures des plis cutanés ;
m Un frequence-cardiometre pour mesurer la fréquence cardiaque en bat/min ;

= Un électrocardiographe a trois pistes pour enregistrer I'électrocardiagramme.

3) Méthodologie :

Notre méthodologie comportait deux étapes :

Une premiére étape pendant laquelle nous avions mesuré pour chaque sujet aprés la préparation
fonciére, le poids, la taille, les plis cutanés ; et évalué le poids de masse maigre et de masse
grasse, de méme que leurs pourcentages respectifs. La frequence cardiaque etait exprimée au
repos et aprés le test de Ruffier Dickson.

Le test de Ruffier Dickson est un test dynamique d'exploration de la fonction cardiovasculaire
consistant a trente flexions complétes de jambes en 45 secondes. Son indice était calculé avec la
formule suivante :

| =P1+P2+P3-200
10

Les pressions artérielles systolique et diastolique en position couchée et debout avaient éte aussi
mesurées. La pression artérielle moyenne quant a elle était calculée a laide de la formule
suivante : Pam = PD + 1/3 (PS - PD), tandis que ta différentielle etait calculee avec cette formule :
PA diff = PS — PD.

Apres trois mois d'entrainement spécifique, nous avions effectué la seconde étape ou [es mémes
mesures ont &té refaites de la méme maniére et dans les mémes conditions pour ces grandeurs
physiologiques citées ci-dessus :

= Le matériel utilisé dans la premiére étape est le méme dans la seconde.
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s Les sujets étaient vétus en maillots, pieds nus pendant la pesée durant les deux
etapes. lls pouvaient vaguer a leurs occupations journalieres en dehors des séances
d'entrainement. La ration alimentaire était la méme, essentiellement a base de riz,
de protéines animales et végetales, de lipides consommes de cette sorte :

Petit déjeuner : pain, café, lait, sucre
Deéjeuner ; riz a la viande ou au poisson
Diner : couscous ou pate a la viande.
Toutes les mesures ont été faites le matin dans les deux etapes.
a) Protocole :
Les sujets étaient constitués en un seul groupe devant subir le pré test et le post test.

Le protocole consistait donc en une série de mesure du poids, de la taille, de la pression artérielle
systolique et diastolique en position allongee et debout, des plis cutanés, et a évaluer les poids de
masse grasse et maigre, les pourcentages de masse maigre et masse grasse.

Les pressions artérielle moyenne et différentielle avaient été calcutées.

L'électrocardiogramme avait été effectué méme si nous ne 'avons pas exploité & cause du temps
qui nous manquait, car lui seul peut faire f'objet d'une étude approfondie. La fréquence cardiaque
avait été aussi mesurée, le test de Ruffier Dickson effectug, et son indice.

Les résultats obtenus ont fait I'objet d’'une analyse et comparaison pour apprécier les évolutions
individuelles et moyennes des sujets en vue de la discussion.

Cependant cing sujets n'étaient pas disponibles pendant la prise de la pression artérielle debout
dans la seconde étape, il s'agit des sujets (1,2,7,8.,9).

Le sujet huit n'avait pas quant a lui fait le test de Ruffier lors de la premiére étape a cause d'une
élongation des ischiojambiers. Ainsi pour la cohérence des calculs aboutissant aux comparaisons
de données, nous avions omis volontiers les resultats obtenus dans une étape et absents dans
l'autre.
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b) Utilisation du matériel :

s les sujets montaient sur la base du samotométre dos contre la tige verticale
graduée en centimétre. Une autre petite tige orthogonale & la premiére et mobile
aidera a lire la taille une fois reposée au dessus de la téte du sujet par projection
orthogonale.

= Pour le balancier, chaque sujet se plagait la dessus, s'immobilisait, le regard bien
droit a l'horizontal ; on lisait ensuite sur le cadran lindication de ['aiguille en
kilogramme.

= Pour le tensiométre a pression, les sujets portaient le brassard contenant le
manometre relié a un tuyau muni d'une pompe et d'une poire. A l'aide de la pompe
on gonflait le brassard et avec la poire, on décompressait progressivement; la
pression est lue directement sur le manométre suivant l'indication de I'aiguille en
millimetre mercure (mmHg).

s Le fréequence-cardiométre est un bracelet qui permet de lire directement la
fréquence cardiaque une fois serrée autour du poignet.

= L'utilisation de l'adipométre consistait & saisir fermement un pli cutané entre le
pouce et l'index, en prenant soin d'inclure le tissu sous cutane et d'exclure le tissu
musculaire sous jacent. Les machoires de la pince doivent exercer une tension
constante de 10g/mm? aux points de contact avec la peau. On fait ensuite une
lecture de I'épaisseur de la double couche de peau et de tissu sous cutanés sur le
cadran de la pince ou adipometre. On enregistre la lecture en millimetre dans les
deux secondes qui suivent I'application compléte de la tension de Ia pince.

Cependant cette méthode a des limites, en effet les résultats peuvent étre affecteés par I'epaisseur
de la peau, la répartition sous cutanée et corporelle du tissu adipeux et sa compressibilité.
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4) Calculs statistiques :

Puisqu'il s'agit ici d'observations pairées, nous avons utilisé la moyenne et I'écart-type pour
Fexploitation des résuitats. La comparaison des moyennes a été réalisée par le test «t» de
Student pour observations pairées selon la formule suivante :

XAy
B

X diff = moyenne des différences.

' /Mo diff = 0 moment des différences.
$* diff = variance des différences.
n = nombre de sujets.

Les niveaux de signification ont été exprimes par le test bilatéral @ .01 et .05.
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CHAPITRE I
COMMENTAIRES ET COMPARAISONS DES
RESULTATS



1. COMMENTAIRE DES RESULTATS OBTENUS
AVANT L ENTRAINEMENT SPECIFIQUE



1- COMMENTAIRES DES RESULTATS OBTENUS AVANT L’ENTRAINEMENT
SPECIFIQUE

1.1. Commentaire des données anthropométriques age, taille, poids :

Sujets Age Taifle Poids Spécialités Performances

(ans) (m) (kgs)

1 20 1,67 56 100 m haies 13"79

2 29 1,80 73 100 m 10”29

3 27 1,67 52 400 m haies 57”33

4 21 1,72 55,5 100 m 1165

5 22 1,69 63 Triple saut 13775

6 23 1,76 66 800 m 1'48"0

7 22 1,84 756 400 m haies 46"34

8 22 1,66 58 | 400 m haies 53"0

9 28 1,68 58 400 m haies 5720

10 22 1,70 55 400 m haies 58"04
Moyennes 23,6 1,72 61,15
Ecarts Types 3,18 0,81 7,87

Tableau 1 : Moyennes et écarts-types des données anthropométriques age, taille et poids.
Tableau 1 :

Il regroupe les valeurs individuelles moyennes et écarts-types de chaque sujet des grandeurs que
sont : age, taille, et poids.

1.1.1. Age :

L'age minimal est noté chez le premier sujet avec une valeur de 20 ans et 'age maximum au
niveau du second sujet avec une valeur de 29 ans ; soit une variation moyenne de 9 ans.

1.1.2. Taille :

La plus petite taille revient au huitieme sujet avec une valeur de 1,66m et la plus grande taille au
septiéme sujet avec une valeur de 1,84 m ; soit une variation moyenne de 0,18 m.
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1.1.3. Poids :

Le poids le plus faible se trouve au niveau du troisiéme sujet avec une valeur de 52 kgs ef le plus
eleve se trouve au niveau du sujet six avec une valeur de 75 kgs soit une variation moyenne de 23
kgs.

- Page 9 -



1.2. Commentaire des Valeurs obtenues du test de Ruffier Dickson :

Sujets Test de Ruffier-Dickson Indice de | Spécialités | Performances
(batimn) Ruffier
Pibat/mn | P2bat/mn | P3 bat/ mn

1 80 120 92 9,2 100 m haies 13"79

2 66 90 72 2,8 100 m 1029

3 72 124 84 8 400 m haies 57"33

4 58 132 76 7,6 100 m 11"65

5 64 100 90 54 Triple sauts 13,75

6 56 90 60 0,6 800 m 148”0

7 64 100 64 2,8 400 m 46"34

8 - - a - . -

8 50 80 72 0,2 400 m haies 57"20

10 50 110 70 3 400 m haies 58”04
Moyennes 63,33 105,11 75,55 4,4 X X
Ecarts-types 8,94 17,55 11,08 3,28 X

Tableau 2 : Valeurs moyennes et ecarts-types du test de Ruffier-Dickson.
Tableau 2 :

Il présente les valeurs individuelles, moyennes et écarts-types de chaque sujet des données P1 ;
P2 ; P3 du test de Ruffier-Dickson.

1.2.1.P1:

Le pouls de repos le plus faible est identifié au niveau des sujets neuf et dix avec une valeur
moyenne de 50 bat/min et le plus élevé est obtenu au niveau du premier sujet avec une valeur
moyenne de 80 bat/min, soit une variation moyenne de 30 bat/min.

1.2.2. P2 :

La valeur minimale est portée par le neuvieme sujet avec une moyenne de 80 bat/min. par contre
fa valeur maximale est obtenue par le quatriéme sujet avec une moyenne de 132 bat/min. La
variation moyenne est de 52 bat/min.
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1.2.3.P3:

On constate que la valeur la plus faible est détenue par le sujet six avec une valeur moyenne de
B0 bat/min et la valeur la plus grande est enregistrée au niveau du premier sujet avec une
moyenne de 92 bat/min, soit une variation moyenne de 30 bat/min.

N.B.: P1,P2 P3 n'ont pas eté enregistrés pour des raisons d'élongation d'ischiojambiers du sujet
huit.

1.2.4. Indice de Ruffier:

Le sujet neuf détient I'indice le plus petit avec une valeur moyenne de 0,2. Le plus grand indice est
noté chez le premier sujet avec une valeur moyenne de 9,2. La variation moyenne est égale a 9.
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1.3. Commentaire des données anthropométriques : plis cutanés, poids masse
grasse, poids masse maigre, pourcentages masse maigre et masse grasse :
Poids
Plis cutanés (mm]j masse -
Sujets grasse | % masse Polds % masse Spef:'a“- Perfor-
masse tés mances
Biceps Triceps Sousl 'S.upra kg grasse maigre maigre
scapulaire | iliaque
1 4.9 8,8 10,1 7,2 10,6 19 45,4 81 | 100 mhaies| 13779 |
YA 2,8 3,8 8,1 3,8 5,9 8,1 67,1 91,9 100 m 10729 |
3 2.1 7.8 6.8 3.1 65 | 12,4 | 455 | 875 |400mnaies| 57733 |
4 3.1 7.1 58 4 1 7 12,6 489 88,1 100 m 11"65
5 39 7.1 9,2 6,1 10,5 16,6 52,5 83,3 | Triplesaut | 13,75 m
7] 4 472 8,2 5 6,4 97 59,6 90,3 800 m 1'48"0
7 3,8 4 10 5 7.9 10,5 67,1 88,2 400 m 46"34
8 3 8,1 8,1 7 8.9 15,3 491 84,6 400 m 53"0
9 3,3 6,8 8,1 6,1 8,9 15,4 49 1 84,6 | 400 m baies| 57720
10 3,1 8.3 7.3 4 7,9 14 4 47 1 85,6 |400 m haies | 5804
Moyennes | 3.4 6.6 8.17 515 8,05 13,4 53,14 86,51 X
Ecarts- 0,77 1,88 1,34 1,4 1,7 3,38 8,41 33 X
types

Tableau 3 :Moyennes et écarts-types des données anthropométriques : plis cutanes, poids masse
grasse, pourcentage masse grasse, poids masse maigre, pourcentage masse maigre.

Tableau 3 :

Il montre les valeurs individuelles, moyennes et écarts-types de chaque sujet des grandeurs plis
cutanés, poids masse grasse et poids masse maigre, pourcentages de masse maigre et masse

grasse.

1.3.1. Biceps :

La mesure de biceps la plus élevée s’'observe chez le premier sujet avec une valeur moyenne de
4,9 mm et la mesure la plus faible est obtenue au niveau du troisiéme sujet avec une valeur
moyenne de 2,1 mm ; soit une variation moyenne de 2,8mm.
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1.3.2. Triceps -

Le premier sujet a la mesure de triceps la plus grande avec une valeur moyenne de 8,8 mm et la
valeur la plus faible est obtenue au niveau du deuxieme sujet avec une moyenne de 3,8 mm ; soit
une variation moyenne de 5 mm.

1.3.3. Sous scapulaire :

Le plus petit pli sous scapulaire revient au guatriéeme sujet avec une valeur moyenne de 5,8mm et
le plus grand revient au premier sujet avec une valeur moyenne de 10,7 mm ; soit une variation
moyenne de 4,3 mm.

1.3.4. Suprailiaque :

La valeur la plus elevée est notée chez le premier sujet avec une valeur moyenne de 7,2 mm et la
plus faible chez le troisiéme sujet avec une valeur moyenne de 3,1 mm ; soit une variation de 4,1
mm.

1.3.5. Poids masse grasse :

Le poids de masse grasse le plus faible s’observe chez le deuxieme sujet avec une valeur
moyenne de 5,9 kgs et Ja valeur la plus élevée chez le premier sujet avec une valeur moyenne de
10,6 kgs. La variation moyenne est ici de 4,7 kgs.

1.3.6. Poids masse maigre :

La valeur de poids masse maigre la plus elevee est enregisirée chez les sujets deux et sept avec
une moyenne de 67,1 kgs et la plus faible valeur est obtenue au niveau du premier sujet avec une
valeur moyenne de 45,4 kgs ; soit une variation moyenne de 21,7 kgs.

1.3.7. Pourcentage masse grasse .

Le pourcentage de masse grasse le plus faible est obtenu par le sujet deux avec une valeur
moyenne de 8,1 % tandis que le pourcentage de masse grasse le plus elevé est enregistré chez le
premier sujet avec une valeur moyenne de 19 % ; soit une variation moyenne de 10,9 %.

1.3.8. Pourcentage masse maigre :

Le deuxieme sujet détient le pourcentage de masse maigre le plus élevé avec une valeur
moyenne de 91,9 % ; le plus faible est constaté chez le premier sujet avec une valeur moyenne de
81 % ; soit une variation moyenne de 10,9 %.

- Page 13 -



1.4. Commentaire des valeurs obtenues de la fréquence cardiaque :

Fréquence cardiaque (bat/ mn)

Sujets Repos (P1) | Adaptation (P2) [ Récupération Spécialités Performances
(P3)
1 80 120 92 100 m haies 13"79
2 66 90 72 100 m 10”29
3 72 124 84 A00 m haies 57733
4 68 132 76 100 m 117865
5 64 100 90 Triple 13,75 m
6 56 90 60 800 m 1'48"0
7 64 100 64 400 m 46”34
8 - - - - .
9 50 80 72 400 m haies 5720
10 50 110 70 400 m haies 58"04
Moyennes 63,33 105,11 75,55 X
Ecarts-types 9,94 17,55 11,08 X

Tableau 4 ; Valeurs moyennes et écarts-types de la fréquence cardiaque.

Tableau 4 .

Il regroupe les valeurs individuelles, moyennes et &écarts types de chaque sujet de la grandeur

suivante : fréquence cardiaque.

La valeur du pouls au repos la plus faible s'observe chez les sujets neuf et dix avec une valeur
moyenne de 50 bat/min et la valeur la plus élevée est obtenue au niveau du premier sujet avec

1.4.1. Repos (P1)

une valeur moyenne de 80 bat/min ; soit une variation moyenne de 30 bat/min.

On remarque que le pouls d’adaptation maximal se trouve chez le guatriéme sujet avec une valeur
moyenne de 132 bat/min et la valeur la plus faible est obtenue au niveau du neuviéme sujet avec

1.4.2. Adaptation (P2)

une moyenne de 80 bat/min : soit une variation moyenne de 52 bat/min.
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1.4.3. Récupération (P3)

Le plus faible pouls de récupération revient au sixiéme sujet avec une valeur moyenne de 60
bat/min et le pouls le plus élevé est obtenu au niveau du premier sujet avec une valeur moyenne
de 92 bat/min ; soit une variation moyenne de 38 bat/min.
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1.6. Commentaire des valeurs enregistrées de la pression artérielle allongée et

debout :
Sujets Pression arterielle Pression artérielle Spéclalités | Performances
allongeée (mmHP) debout (mmHg)
PAS | PAD [ PAM | PA# | PAS | PAD | PAM | PA#
1 11,5 | 65 | 8,16 5 100 m haies 13779
2 14 g |[1066] 5 100 m 10”28
- 3 11 7 8,33 4 12 7 8,66 5 400 m haies 57733
4 11 6 7,66 5 11 8 9 3 1100m 11765
5 12 7 8,66 5 12 8 933 | 4 |Trple 13,75 m
6 12,5 7 883 | 55 12 9 10 3 [800m 1'48"0
7 13 6 8,33 7 400 ™ 46"34
8 11 6 7,66 5 400 m 53"0
9 9,5 5 6,5 45 400 m haies 571720
10 11,5 8 9,16 | 3,5 12 7 8,66 | 5 [400m haies 58"04
Moyenne | 11,7 | 675 1839 1485|118 | 78 | 9,13 4 X X
Ecarts- 1,24 | 1,13 | 1,08 { 0892 | 0,44 | 0,83 | 0,54 | 4,48 X X
| types

Tableau 5 : Valeurs moyennes et écarts-types de la pression artérielle allongée et debout.

Tableau 5 :

Il contient les valeurs individuelles moyennes et écarts-types de chaque sujet des grandeurs qui
suivent : pression artérielle systolique, diastolique, moyenne et différentielle en station aliongée et
debout.

1.5.1. Pression artérielle (allochgée) :

“+ Pression artérielle systolique :

La pression artérielle systolique la plus élevée est obtenue au niveau du deuxiéme sujet avec une
valeur moyenne de 14 mmHg et la valeur la plus faible est obtenue au niveau du neuvieme sujet
avec une moyenne de 9,5 mmHg ; soit une variation moyenne de 4,5 mmHg.
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%+ Pression artérielle diastolique :

La pression diastolique maximale est détenue par le deuxiéme sujet avec une valeur moyenne de
9 mmHg et la pression la plus faible est obtenue au niveau du neuviéme sujet avec une valeur
moyenne de 5 mmHg ; soit une variation moyenne de 4 mmHg.

*,

% Pression artérielle moyenne :

La pression moyenne minimale est constatée chez le neuviéme sujet avec une valeur moyenne de
6,5 mmHg tandis que fa maximale est gbtenue au niveau du deuxiéme sujet avec une valeur
moyenne de 10,66 mmHg ; soit une variation moyenne de 4,16 mmHg.

<+ Pression artérielle différentielle :

La pression différentieile la plus faible est notée chez le dixieme sujet avec une valeur moyenne
de 3,5 mmHg et la pression la plus élevée est obtenue au niveau du septieme sujet avec une
valeur moyenne de 7 mmHg ; soit une variation moyenne de3,5 mmHg.

1.5.2. Pression artérielle {debout} :

% Pression artérielle systolique :

Les sujets détenteurs de la pression systolique maximale sont : trois, cing, six et dix avec une
valeur moyenne de 12 mmHg et la valeur la plus faible est obtenue au niveau du quatrieme sujet
avec une moyenne de 11 mmHg ; soit une variation moyenne de 1 mmHg.

+»» Pression artérielle diastolique :

La pression diastolique la plus faible est enregistrée chez les sujets trois et dix avec une valeur
moyenne de 7 mmHg et la pression la plus élevée est obtenue au niveau du sixiéme sujet avec
une valeur moyenne de 9 mmHg ; soit une variation moyenne de 3 mmHg.

% Pression artérielle moyenne :

La pression artérielle moyenne minimale s'observe chez les sujets trois et dix avec une valeur
moyenne de 8,66 mmHg et la pression la plus élevée est obtenue au niveau du sixieme sujet avec
une valeur moyenne de 10 mmHg ; soit une variation moyenne de 1,34 mmHg.

*

+* Pression artérielle différentielle :

La pression différentielle la plus faible est obtenue au niveau des sujets quatre et six avec une
valeur moyenne de 3 mmHg et la valeur la plus élevée est obtenue au niveau des sujets trois et
dix avec une moyenne de 5 mmHg ; soit une variation moyenne de 2 mmHg.
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2 COMMENTAIRE DES RESULTATS OBTENUS
APRES [ ENTRAINEMENT SPECIFIQUE



2- COMMENTAIRE DES RESULTATS OBTENUS APRES L’ENTRAINEMENT

SPECIFIQUE:

2.1. Commentaire des données anthropométriques : age, taille, poids :

Age

Taille

Poids

Sujets Spécialités Performances
(ans) (m) (kg)
1 20 1,67 56,5 100 m haies 1332
2 29 1,80 76 100 m 10726
3 27 1,67 51 400 m haies 55"06
4 21 1.72 55,5 100 m 11”25
5 22 1,69 62 Triple sauts 16,89 m
8 23 1,76 68 800 m 1'46"28
7 22 1,84 76 400 m 45"31
8 22 1,66 58,5 400 m 52"05
9 28 1,68 58 400 m 58”14
10 22 1,70 55 400 m 57749
Moyennes 23,6 1,72 61,65 X
Ecarts —Types 3,16 0,81 8,80

Tableau 6 : Moyennes et écarts-types des données anthropométriques ; age, taille et poids.

Tableau b :

Dans ce tableau nous avons les valeurs individuelles, moyennes et ecarts-types de chague sujet
des grandeurs que sont : dge, taille, et poids.

L'age minimal est noté chez le premier sujet avec une valeur moyenne de 20 ans et [age
maximum au niveau du second sujet avec une valeur moyenne de 29 ans soit une variation
moyenne de 9ans.

La plus petite des tailles revient au huitiéme sujet avec une valeur moyenne de 1,66m et la plus
grande taille au septiéme sujet avec une valeur moyenne de 1,84m , soit une variation moyenne

de 0,18m.

2.11. Age .

2.1.2. Taille :
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2.1.3. Poids :

Le poids le plus élevé est obtenu au niveau des sujets deux et sept avec une valeur moyenne de
76 kgs et le poids le plus faible s’obtient au niveau du troisiéme sujet avec une valeur moyenne de
51 kgs ; soit une variation moyenne de 25 kgs.
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2.2. Commentaire des valeurs enreqistrées du test de Ruffier-Dickson :

Test de Ruffier-Dickson Indice de
Sujets Ruffier | Spécialités | Performances
P1 P2 P3

1 64 100 76 4 100 m haies 13"32

2 54 90 68 1,2 100 m 10”26

3 68 96 80 4.4 400 m haies 55"06

4 60 90 80 3 100 m 11725

5 50 84 + 66 0 |Tripte sauts 16,89 m

6 56 84 + 60 0 800 m 1'46"28

7 64 85 78 2,7 400 m 45"31

8 - - - - -

9 52 100 80 3,2 400 m haies 58"14

10 56 84 + 76 1,6 400 m haies 57748
Moyennes 58.4 91,3 74 8 2,23 X X
Ecarts-types 579 7,08 7,61 1,61 X

Tableau 7 : Valeurs moyennes et écarts-types du test de Ruffier-Dickson.

Tableau 7 :

H présente les valeurs individueltes moyennes et écarts types de chaque sujet des grandeurs que
sont: P1; P2 ; P3 ; du test de Ruffier Dickson.

2.21.P1:

Le pouls au repos le plus faible est identifié¢ au niveau du cinquiéme sujet avec une valeur
moyenne de 50 bat/min et le pouls le plus élevé s'obtient au niveau du troisieme sujet avec une
valeur moyenne de 68 bat/min ; soit une variation moyenne de 18 bat/min.

2.2.2.P2:

Le pouls d’adaptation le plus élevé s’observe chez les sujets un et neuf avec une valeur moyenne
de 100 bat/min tandis que le pius faible est obtenu au niveau des sujets cing, six et dix avec une
valeur moyenne de 84 bat/min ; soit une variation moyenne de 16 bat/min.
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2.2.3.P3:

Le pouls de récupération le plus faible est obtenu au niveau du sixiéme sujet avec une valeur
moyenne de 60 bat/min et la valeur la plus élevée se trouve au niveau des sujets trois, quatre et
neuf avec une moyenne de 80 bat/min ; soit une variation moyenne de 20 bat/min.

2.2.4. Indice :

L’indice de Ruffier Dickson le plus faible se trouve au niveau des sujets cing et six avec une valeur
nulle, tandis I'indice le plus grand est porté par le troisiéme sujet avec une valeur de 4,4.
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2.3. Commentaire des données anthropomeétriques : plis cutanés, poids masse

grasse, poids masse maigre, pourcentages masse maigre et masse grasse :

Poids Poids
Sujets Plis cutanés {mm) masse . masse Spéciali- | Perfor-
grasse % masse | maigre | % masse tés mances
Biceps | Triceps Sousl ‘Slupra kg Grasse kg maigre
scapulaire | iliaque
1 41 8,1 9 6,2 10,2 18,1 46,3 81,9 [ 100 m haies | 13732
2 2.4 4.2 9 51 6,4 8,4 69,6 91,6 100 m 10”26
3 2.1 6,1 6,2 2 6,3 12,3 447 87,6 | 400 mhaies| 55"06
4 2,4 5,2 52 3,4 6,5 11,9 49 88,2 100 m 1125
5 3,3 6,3 8,2 44 94 15,2 52,6 84,8 Triple saut | 16.89 m
6 3,4 4 8 3,2 54 8 62,6 92 800 m 1'46"28
7 2,4 3,2 g 3.2 5,7 7.4 70,3 92,5 400 m 45731
8 3 52 7,2 6,1 8.5 14,5 50 85,4 400 m 52"05
o 3,3 5,2 5,1 53 8,7 15 49,3 85 400 m haies | 58714
10 3,1 7.1 6 4,1 7.8 14,2 47,2 85,8 | 400 m haies | 57749
Moyennes | 2,95 5,46 7,29 4.3 7,49 12,5 54 .18 87,47 X X
Ecarts- 0,61 1,48 1,56 1,37 1,65 3,57 5,65 3,35 X
types

Tableau 8 : Moyennes et écart-types des données anthropométriques : plis-cutanés, poids masse
grasse, pourcentage masse grasse, poids masse maigre, pourcentage masse maigre.

Tableau 8 :

Il nous montre les valeurs individuelles, moyennes et écarts-types de chaque sujet des grandeurs
gue sont: les plis cutaneés, le poids de la masse grasse, le poids de la masse maigre, les
pourcentages de masse maigre et masse grasse.

2.3.1. Biceps :

Le troisiéme sujet a la mesure de biceps la plus faible avec une valeur moyenne de 2,1mm gt la
valeur la plus élevée est obtenue au niveau du premier sujet avec une moyenne de 4,1mm soit

une variation moyenne de 2mm.
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2.3.2. Triceps :

La mesure de triceps la plus faible s’observe chez le septiéme sujet avec une valeur moyenne de
3.2mm et la valeur la plus élevée est obtenue au niveau du premier sujet avec une moyenne de
8,1mm ; soit une variation moyenne de 4,9mm.

2.3.3. Sous — scapulaire ;

Le plus petit pli sous scapulaire revient au neuviéme sujet avec une valeur moyenne de 5,1 mm et
la valeur la plus élevée est obtenue au niveau des sujets un, deux et sept avec une moyenne de 9
mm ; soit une variation moyenne de 3,9 mm.

2.3.4. Supra iliaque :

On constate que la valeur la pius faible est enregistrée chez le troisiéme sujet avec une moyenne
de 2 mm et la valeur la plus élevée au niveau du premier sujet avec une moyenne de 6,2 mm ; soit
une variation moyenne 4,2 mm.

2.3.5. Poids masse grasse |

L'individu ayant le plus grand poids de masse grasse est le premier sujet avec une valeur
moyenne de 10,2 kgs et la valeur la plus faible est obtenue au niveau du dixiéme sujet avec une
moyenne de 4,8 kgs soit une variation moyenne de 5,4 kgs.

2.3.6. Poids masse maigre :

Le poids de masse maigre le plus élevé est enregistré au niveau du septiéme sujet avec une
valeur moyenne de 70,3kgs et la valeur la plus faible est obtenue au niveau du troisieme sujet
avec une moyenne de 44,7kgs ; soit une variation moyenne de 25,6kgs.

2.3.7. Pourcentage masse ¢qrasse :

Le pourcentage de masse grasse le plus faible est obtenu par le sujet sept avec une valeur
moyenne de 7,4 % tandis que le pourcentage de masse grasse le plus élevé est noté chez le
premier sujet avec une valeur moyenne de 18,1 % ; soit une variation moyenne de 10,7 %.

2.3.8. Pourcentage masse maigre :

Le sujet sept détient le pourcentage de masse maigre le plus grand avec une valeur moyenne de
92,5 % ; le plus faible se note chez le premier sujet avec une valeur moyenne de 81,9 % ; soit une
variation moyenne de 10,6 %.
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2.4. Commentaire des valeurs enregistrées de la fréquence cardiaque

Fréquence cardiaque {bat/ mn)
Sujets Repos (P1) | Adaptation (P2) | Récupération Spécialités Performances
(P3)
1 64 100 76 100 m haies 1332
2 54 90 68 100 m 10”26
3 68 96 80 400 m haies 55"06
4 80 90 80 100 m 11"25
5 50 84 66 Triple 16,89 m
8 56 84 60 800 m 1'46"28
7 64 85 78 400 m 45"31
8 - - - -
9 52 100 80 400 m haies 58"14
10 56 84 76 400 m haies 5749
Moyennes 58,4 91,3 74,8 X
Ecarts-types 579 7,08 7,61 X

Tableau 9 : Valeurs moyennes et écarts-types de la fréquence cardiaque.

Tableau 9 .

Il regroupe les valeurs individuelles, moyennes et écarts-types de chaque sujet de la frequence
cardiaque.

2.4.1. Repos (P1) :

On constate que la valeur la plus faible est notée au niveau du cinquiéme sujet avec une valeur
moyenne de 50 bat/min et la valeur la plus elevée est obtenue au niveau du troisieme sujet avec
yne moyenne de 68 bat/min ; soit une variation moyenne de 18 bat/min.

2.4.2. Adaptation (P2) :

Le pouls d’adaptation maximal s’observe chez les sujets un et neuf avec une valeur moyenne de
100 bat/min et le pouls minimal quant a lui chez les sujets cing, six et dix avec une valeur
moyenne de 84 bat/min ; soit une variation moyenne de 16 bat/min.
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2.4.3. Récupération (P3) :

Le plus faible pouls de récupération revient au sixieme sujet avec une valeur moyenne de 60
bat/min et le pouls le plus élevé est obtenu au niveau des sujets trois, quatre et neuf avec une
valeur moyenne de 80 bat/min ; soit une variation moyenne de 20 bat/min.
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2.5. Commentaire des valeurs de la pression artérielle allongée et debout :

Pression artérielle allongée

Pression artérielle debout

Sujets {mmHg) (mmHg) Spécialités | Performances
PAS PAD PAM PA PAS PAD | PAM PA

1 12 85 | 966 | 35 100 m haies 13732
2 11,5 8 916 | 3.5 100 m 10796
3 11,5 7 85 | 45 | 10,5 9 9,5 1,56 | 400 m haies 55706
4 95 | 55 | 683 4 95 | 55 | 6,83 4  |100m 11”25
5 10 8 7,33 4 10 6 7,33 4 | Tripte 16,89 m
6 12 8 8,33 4 12 9 10 3 |800m 1'4628
7 125 65 | 85 8 400 m 45”31
8 11,5 6 783 | 55 400 m 52”05
9 10 5 6,66 5 400 m haies 58"14
10 11 7 8,3 4 11 8 9 3 | 400 m haies 57"49

Moyennes |11,15]| 6,75 | 821 | 44 | 106 | 7.5 | 853 | 3,1 X X

Ecarts- 1 1151102 | 0,84 | 0,95 | 165 | 137 | 1,02 X X

types

Tableau 10 : Valeurs moyennes et écaris-types de la pression artérielle (allongée et debout).
Tableau 10 :

Il contient les valeurs individuelles, moyennes et ecarts-types de chaque sujet des grandeurs que
sont : la pression artérielle systolique, diastolique, moyenne et difféerentielle en position allongée et

debout.

2.5.1. Pression artérielle [allongée) :

+ Pression artérielle systolique :

La pression artérielle systolique la plus faible s'observe chez le quatriéme sujet avec une valeur
moyenne de 9,5 mmHg et la pression artérielle la plus élevée est obtenue au niveau du septiéme

sujet avec une valeur moyenne de 12,5 mmHg ; soit une variation moyenne de 3 mmHg.
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% Pression artérielle diastolique :

La pression diastolique maximaie est détenue par le premier sujet avec une valeur moyenne de
8,6 mmHg tandis que la minimale est observée chez le neuviéme sujet avec une vateur moyenne
de 5 mmHg ; soit une variation moyenne de 3,5 mmHg.

< Pression artérielle moyenne :

La pression moyenne minimale est notée chez le neuvieme sujet avec une valeur moyenne de
6,66 mmHg , tandis que la maximale est obtenue au niveau du premier sujet avec une valeur
moyenne de 9,66 mmHg ; soit une variation moyenne de 3 mmHg.

% Pression artérielle différentielle :

La pression différentielle la plus élevée est constatée chez le septieme sujet avec une valeur
moyenne de 6 mmHg et la valeur {a plus faible est obtenue au niveau des sujets un et deux avec
une moyenne de 3,5 mmHg ; soit une variation moyenne de 2,5 mmHg.

2.5.2. Pression artérielle [debout) :

+ Pression artérielle systolique :

La pression systolique la plus faible est obtenue au niveau du cinquieme sujet avec une valeur
moyenne de 10 mmHg et la valeur la plus élevée est obtenue au niveau du sixieme sujet avec
une moyenne de 12 mmHg ; soit une variation moyenne de 2 mmHg.

< Pression artérielle diastolique :

Le quatrieme sujet est détenteur de la pression diastolique minimale avec une valeur moyenne de
5,5 mmHg tandis que la maximale est détenue par les sujets trois et six avec une valeur moyenne
de 9 mmHg ; soit une variation moyenne de 3,5 mmHg.

+

++ Pression artérielle moyenne :

La plus petite des pressions artérielles moyennes revient au quatriéme sujet avec une valeur
moyenne de 6,83 mmHg et la plus élevée revient au sixiéme sujet avec une moyenne de 10
mmHg ; soit une variation moyenne de 3,17 mmHg.

%+ Pression artérielle différentielle :

La pression différentielle la pius faible est obtenue au niveau du troisieme sujet avec une valeur de
1,5 mmHg et la valeur la plus élevée est obtenue au niveau des sujets quatre et cing avec une
moyenne de 4 mmHg ; soit une variation de 2,5 mmHg.
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3- COMPARAISON ENTRE LES VALEURS MOYENNES OBTENUES AVANT ET

APRES L’ENTRAINEMENT SPECIFIQUE

A~ TABLEAU COMPARATIF DES VALEURS MOYENNES, DES PLIS CUTANES, DES POIDS

DE MASSE MAIGRE ET MASSE GRASSE ET DES POURCENTAGES DE MASSE MAIGRE ET

MASSE GRASSE.
Poids % Poids % masse
Plis cutanés (mm) Masse masse masse maigre
Biceps Triceps sous scapulaire Grasse grasse maigre
supra iliaque Kg kg
Valeurs moyennes 3.4 6.8 8,17 5,15 8,02 13,4 53,14 86,51
et écarts-types + 0,77 + 1,85 + 134 + 1.4 + 1.7 + 3,36 + 8,41 + 33
Valeurs moyennes 2,95 5,46 7.29 43 7,49 12,5 54,18 87,47
Et écarts-types + 0,61 + 148 + 158 * 137 + 1,65 + 3,57 + 9,65 + 355
Valeurs de t, et t=321 =383 t=2,93 t=2293 t=244 =235 1=2.37 t=228
Degré de signification. SaP<05|S5aP<01|SaP<05|5aP<05|5aP<05|5aP<05|SaP<05| Sar<«<05

Tableau 11 : Comparaison entre les valeurs moyennes des plis-cutanés, du poids de masse grasse
et du poids de masse maigre, du % masse grasse, et du % de masse maigre.

Tableau 11 :

1°f Biceps :

La valeur moyenne des mesures de biceps a baissé de 3,4 mm a 2,95 mm. Ainsi, nous avons une
difference de 0,45 mm qui est significative avec t = 3,21 significatif a P <.05.

2°/ Triceps :

Pour les triceps, la valeur moyenne a chuté de 6,6mm a 5,46 mm. Cet écart de 1,14 mm est aussi
significatif avec t = 3,93 significatif a P <.01.

3°/ Sous Scapulaire :

A ce niveau, nous notons une chute de la moyenne de 8,17 mm a 7,29 mm soit une différence de
0,88 mm significative avec t = 2,53 significatif a P <.05.

4°{ Supra lliaque :

Iy aici une baisse de la valeur moyenne entre le pré-test et le post-test, allant de 5,15 mm a 4,3
mm ; soit une différence de 0,85 mm significative avec t = 2,93 significatif & P <.05.
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5°! Poids Masse Grasse :

Le poids de masse grasse a diminué en moyenne de 8,02 kg a 7,49 kg. La différence de 0,53 kg
gue nous soulignons ici est significative avec t = 2,44 significatif a P <.05.

6°/ % Masse Grasse :

La valeur moyenne du pourcentage de masse grasse déecroit de 13,4 % a 12,5 % ; soit une
difference de 0,9 % significative avec t = 2,35 significatif &4 P <.05.

7°/ Poids Masse Maigre :

Nous pouvons constater que la valeur moyenne a augmenté de 53,14 kg a 54,16 kg. La hausse
est de 1,02 kg, donc significative avec t = 2,37 significatif a P <.05.

8°f % Masse Maigre ;

Nous notons une croissance du pourcentage de masse maigre de 86,51 % a 87,47 % ; soit une
augmentation de 0,96 % significative avec t = 2,28 significatif & P <.05.
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B- TABLEAU COMPARATIFS DES VALEURS MOYENNES DE POIDS.

Poids (kg)
Valeurs moyennes 61,15
et écarts-types + 7.87
Valeurs moyennes 61,65
et écarts-types + 8,80
Valeurs de t et t=1.28
Degré de signification.

Tableau 12 : Comparaison entre les valeurs moyennes de poids.
1°/ Poids :

En ce qui concerne le poids, de Iégéres variations ont eté observées. En effet la valeur moyenne
croit de 61,15 kg & 61,65. Cependant cette hausse de 0,5 kg n'est pas significative avect = 1,28.
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C- TABLEAU COMPARATIF DES VALEURS MOYENNES DE LA FREQUENCE CARDIAQUE.

Fréquence cardiaque
{(bat/min)
P1 P2 P3

Valeurs moyennes et 63,33 105,11 75.55
Ecarts-types + 9,94 + 17,55 + 11,08
Valeurs moyennes et 58.4 91,3 748
Ecart-types + 579 + 7,08 + 7,61
Valeurs de t et degre t=198 t=2723 t=0,44
‘ de signification

Tabteau 13 : Comparaiscn entre les valeurs moyennes des pouls de repos (P1), d'adaptation (P2)
et de récupération (P3) de la fréquence cardiaque.

1°/ Pouls de Repos (P1) :

Le pouls de repos a baissé en moyenne de 63,33 bat/mn a 58,4 bat/mn soit une différence de
4,93 bat/mn non significative avec t = 1,26.

2°/ Pouls d’Adaptation (P2) :

Nous avons ici une valeur moyenne diminuant de 105,11 bat/mn 4 91,3 bat/mn soit une différence
de 13,81 bat/mn non significative avec t = 2,23,

3°/ Pouls de Récupération {P3):

Nous pouvons noter ici une iégere chute de la valeur moyenne de 75,55 bat/mn & 74,8 bat/mn soit
une différence de 0,75 bat/mn non significative avec t = 0,44,
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D- TABLEAU COMPARATIF DES VALEURS MOYENNES DU TEST DE RUFFIER DICKSON.

Test de Ruffier — Dickson

P1 P2 P3 Indice
Valeurs moyennes et 63,33 105,11 75,55 4.4
Ecaris-types + 9,94 + 17,55 + 11,08 + 3,28
Valeurs moyennes et 58,4 91,3 748 2,23
Ecart-types + 5,79 + 7,08 + 7,61 + 1,61
Valeurs de t et degré t=1.08 t=223 t=044 t=234
de signification SaP<.05

Tableau 14 : Comparaison entre les valeurs moyennes obtenues par le test de RUFFIER-
DICKSON.

1°1P1:

Du pré-test au post-test Ja valeur moyenne de P1 décroit de 63,33 bat/mn a 58,4 bat/mn soit une
difference de 4,93 bat/mn non significative avec t = 1,26.

2°/ P2 :

Le pouls d’adaptation affiche aussi une diminution en moyenne de 105,11 bat/mn a 91,3 bat/mn
soit une différence de 13,81 bat/mn non significative avec t = 2,23.

3°/ P3:

Nous remarguons que la valeur moyenne de P3 a chuté de 75,55 bat/mn a 74,8 bat/mn soit une
différence de 0,75 bat/mn non significative avec t = 0,44.

4°! Indice de Ruffier :

L'indice de Ruffier a fortement baissé de 4,4 3 2,23 ; soit une différence de 2,17 significative avec t
=2,34 significatif 4 P <.05.
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E- TABLEAU COMPARATIF DES VALEURS MOYENNES DE LA PRESSION ARTERIELLE

(POSITION ALLONGEE).
Pression artérielle (Position allongée)
(mmHg)

Pression Pression Pression Pression

Artérielle Anterielle Artérielle Artérielle

Systolique diastoligue moyenne différentielle
Valeurs moyennes 11,7 6,75 8.39 4,95
Et écarts-types + 1,24 + 1,13 + 1,08 + 0,92
Valeurs moyennes 11,15 8,75 8,21 4.4
Et écarts-types + 1 + 1,15 + 1.02 + 084
Valeurs de t et =1,24 t=0 t=10,63 t=1,71
Degré de signification

Tableau 15 . Comparaison entre les valeurs moyennes de fa pression artérielle {allongée).

1°! Pression artérielle systoligue :

Elle n’a varié gque trés peu en valeur moyenne de 11,7 mmHg a 11,15 mmHg soit une différence
de 0,55 mmHg son significative avec t = 1,24.

2°! Pression artérielle diastolique :

A ce niveau, nous ne notons aucune variation, 6,75 mmHg dans les 2 conditions donc une
difference nulle avec t = 0 non significatif.

3°/ Pression artérielle moyenne :

La valeur moyenne a légérement baissé. Elle va de 8,39 mmHg a 8,21 mmHg d'ou une différence
de 0,18 mmHg. Cette différence n'est pas significative avec t = 0,63.

4°/ Pression artérielle différentielle :

Nous constatons que la valeur moyenne passe de 4,95 mmHg a 4,4 mmHg soit une différence de
0,55 mmHg non significative avect = 1,71,
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F- TABLEAU COMPARATIF DES VALEURS MOYENNES DE LA PRESSION ARTERIELLE

(POSITION DEBOUT).

Pression artérielie {Position debout)
(mmHg)

Pression Pression Pression Pression

Aneérielle Artérielie Artérielle Artérielle

Systolique diastolique moyenne différentielle
Valeurs moyennes 11 8 7.8 9.13 4
Et écarts-types + 0,44 + 0,83 + 1.08 + 449
Valeurs moyennes 10,6 75 8.53 3,1
Et ecarts-types + 0,95 + 165 + 134 + 1,02
Valeurs de t et t=363 t=10,34 t=0,95 t=111
Degré de signification SaP< .05

Tableau 16 : Comparaison entre les valeurs moyennes de la pression artérielle (debout).

1°/ Pression artérielle systolique :

La pression systolique a connu une baisse en terme de valeur moyenne allant de 11,8 mmHg a
10,6 mmHg. La différence est de 1,2 mmHg et est significative avec t = 3,63 significatif a P <.05.

2°/ Pression artérielle diastolique :

La valeur moyenne de la pression diastolique n’a pratiquement pas baissé, ellevade 7,84 7,5
mmHg soit une différence de 0,3 mmHg non significative avec t =0,17.

3°/ Pression artérielle moyenne :

La pression moyenne quant a elle a baissé en moyenne de 9,13 mmHg a 8,53 mmHg soit une
difference de 0,6 mmHg avec t = 0,95 non significatif.

4°/ Pression artérielle différentielle :

On constate que la valeur moyenne au pré-test a baissé de 4 mmHg a 3,1 mmHg au post-test soit
une différence de 0,9 mmHg non significative avec t = 0,55.
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G- TABLEAU COMPARATIF DES PERFORMANCES REALISEES AVANT ET APRES

L'ENTRAINEMENT SPECIFIQUE.
F Performances Performances
Sujets Avant programme Aprés programme Spécialités
d’entrainement d’entrainement
1 13"79 13"32 100 m haies
2 10729 10726 100 m
3 57"33 55"06 400 m hajes
4 11765 11725 100 m
5 13,75 m 16,89 m Triple saut
6 1’48"0 1'46"28 800 m
7 46”34 45"31 400 m
8 53"0 52705 400 m
9 57"20 58"14 400 m haies
10 58704 57"49 400 m haies

Tableau 17 : Comparaison entre les performances réalisées avant le programme d’entrainement et
celles réalisées apres le programme d'entrainement spécifique.

D’'une maniére générale, les performances réalisées aprés le programme d’entrainement
spécifique suivi par les athlétes sont meilleures que celles d'avant, a I'exception du sujet neuf chez
gui nous notons une contre-performance.
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CHAPITRE lll

DISCUSSION



CHAPITRE 111 : DISCUSSION

En analysant les résultats obtenus qui se caractérisent par une variation de la plupart des
grandeurs étudiées, nous pouvons dire que cet entrainement a eu des répercussions certaines sur
I'organisme des athlétes.

Notre discussion portera donc sur les grandeurs qui ont subi des modifications significatives sans
pour autant oublier d’expliquer brievement tes modifications non significatives.

Nous aborderons la discussion suivant le plan ci-dessous :

1- Limites de |'étude
2- Méthode d’entrainement
3- Effets de I'entrainement sur I'organisme des athlétes
A Sur les grandeurs cardio-vasculaires
B. Sur la composition corporelle des athlétes
4- Les performances des athlétes peuvent —elles étre dues a ces modifications ?
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1- LIMITES DE L’ETUDE

Nous jugeons que le nombre d’athlétes étudiés (10) aurait d0 étre plus important, mais le centre
International d'Athlétisme de Dakar était a ses débuts et n'avait admis qu'un nombre restreint de
sportifs.

L'electrocardiogramme aurait aussi permis d'avoir plus de renseignements sur la qualité de
l'entrainement et sur les modifications qu'’il 2 engendrées sur les cavités cardiaques.

2- METHODE DE L’ENTRAINEMENT

2.1. Période de préparation fonciere :

Les athleétes faisaient d’abord un échauffement d’au moins 20 minutes dont 10 minutes de course,
d'éducatifs, d’étirements et d'assouplissements au choix des sujeis. Ensuite, la séance
d’endurance fractionné consistait a faire 2 séries de 2 x 500m pour les coureurs de 100m, 2 séries
de 3 x 500m pour les coureurs de 400m et 2 séries de 5 x 500m pour le coureur de 800m. Les
repos entre les répétitions étaient de 1mn 30 pour tous les coureurs et les repos entre les séries
étaient complétes. A la fin de chaque séance il y avait un retour au calme de 6 a 10mn.

Les athlétes faisaient aussi 3 séances de muscuiation par semaine.

b} Période d’entrainement spécifique :

Les athletes étaient soumis d'abord & un échauffement d’au moins 20mn, composé d'une course
de 10mn, d'éducatifs, d'étirements, et d’assouplissements au choix des sujets. Puis la séance
proprement dite consistait & faire deux séries de trois fois 150 m pour les coureurs de 100m, une
série de 3x250m pour les coureurs de 400m et une série de 3 fois 600m pour le coureur de 800m.
Les récupérations étaient de 3mn entre les répétitions et de 8mn entre les series pour les coureurs
de 100m, 12mn entre les répétitions pour les coureurs de 400m et 800m. |l y avait aussi une
séance de récupération active a la fin de chaque séance d’entrainement d'environ 15mn.
L’entrainement comportait aussi 2 séances de musculation par semaine.
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3- EFFETS DE L’ENTRAINEMENT SUR L’'ORGANISME DES ATHLETES

A SURLES GRANDEURS CARDIO-VASCULAIRES :

Le contenu d'un tel entrainement servant en grande partie & développer la filiére anaérobie
lactique et alactique, explique I'absence de modifications de certaines grandeurs.

En effet 'entrainement anaérobie n'a pas d’effets majeurs sur la baisse de la fréquence cardiague
de repos, car le type d’exercice pratiqué est maximal et de bréve durée. A l'effort maximal, on
retrouve la notion bien connue et développée par Astrand que la fréquence cardiaque maximale
ne dépend que de I'age au niveau de la mer ; Fc max= 220 — age (Astrand et coll., 1972-1980).

Une bradycardie est donc imputable a un frein vagal favorisé par un entrainement aérobie qui
développe le tonus vagal.

Plusieurs auteurs (W.D.Mc Ardle et Coll. 1987) soutiennent que I'entrainement aerobie crée un
déséquilibre entre l'activité tonique des neurones parasympathiques (ralentisseurs) et celle des
neurones sympathiques (accélérateurs), déséquilbre a l'avantage des neurones
panasympathigues.

Il en est de méme pour la pression artérielle dont une baisse des valeurs systolique, diastolique et
moyenne est redevable aussi a I'entrainement aérobie. Selon les mémes auteurs, (W.D.Mc Ardle
et Coll., 1987) I'entrainement aérobie réduit les pressions systolique, diastolique, et moyenne au
repos et au cours d’un exercice sous maximale.

La baisse significative de la pression systolique au repos en station debout notée ici, pourrait étre
mise sur le compte de la séquestration du sang dans les parties déclives du corps lors du passage
des athlétes de la station couchée a la station debout.

L'indice de Ruffier des athlétes a connu une baisse significative. La classification de f'indice de
Ruffier rapportée par (Courtay, Richard, 1988) est la suivante ; =0 coeur exceptionnel ; 0<i<d
ceeur robuste entrainé ; 5<|<10 cceur banal améliorable, ; 10<l<15 ceoeur faible ; 15<l< 20 cceur
dangereusement faible.

Par rapport a cette classification, nous voyons que lindice des athletes qui est de 4,4 avant
I'entrainement spécifique est compris dans l'intervalle 0<1<5.

Aprés 'entralnement spécifique, il a baissé significativement : 2,23 et bien qu'il reste toujours
compris dans le méme intervalle, ii tend vers l'indice 1=0. Plus lintervalle est petit, mieux l'athléte
est entrainé. Donc nous pouvons dire que cet entrainement a induit une adaptation cardio-
vasculaire a I'effort bref maximal.
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B SURLA COMPOSITION CORPORELLE DES ATHLETES :

Le poids dans son ensemble n’a pas subi de modifications significatives. Ceci s'explique par le fait
que l'entrainement de la filiére anaérobie des athletes qui comporte aussi des séances de
musculation favorise davantage laugmentation de la masse maigre. Parallglement il y a une
diminution de la masse grasse. Des auteurs comme (W.D.Mc Ardle et Coll., 1987) nous disent
q'un gain de masse maigre s'accompagne d’une perte de masse grasse.

Une baisse des plis cutanés avec une diminution du poids de masse grasse et une augmentation
du poids de masse maigre ont été observées. Toutes les variations montrent respectivement une
diminution en moyenne d’un millimétre pour les plis cutanés, une baisse en moyenne d'un
kilogramme de masse grasse et une augmentation en moyenne d’un kilogramme de masse
maigre.

Les pourcentages de masse maigre et de masse grasse des athlétes avant Pentrainement
spécifique, sont respectivement plus élevés et plus faibles par rapport a ceux du sédentaire.

Le sédentaire selon (J. Duncan et Al. 1988), 2 en moyenne 81,22% de masse maigre en masse
maigre et 18,78% de masse grasse contre 86,57% de masse maigre en moyenne et 13,4% de
masse grasse pour ces athletes.

Ces variations sont plus marquées aprés le programme d’entrainement suivi, par rapport non
sedlement au sédentaire, mais aussi aux premiéres valeurs obtenues : 87,47% de masse maigre
et 12,5% de masse grasse.

Ceci prouve que cet entrainement a favorisé un gain de masse maigre et une perte de masse
grasse. Ce gain s'explique par une synthése proteique, tandis que la perte de masse grasse est
due au catabolisme des graisses (W.D.Mc Ardle et Coll.1987). En effet ces mémes auteurs
soutiennent que l'exercice vigoureux offre un avantage inattendu en ce qu'il modifie la
composition corporelle (diminution des graisses avec maintient et méme |égére augmentation des
tissus maigres). Il tend & accroitre le taux de synthése des protéines dans les muscles
squelettiques et en retarder en méme temps leur catabolisme (W.D.Mc Ardle et Coll., 1987).
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4- LES PERFORMANCES DES ATHLETES PEUVENT-ELLES £TRE DUES A CES
MODIFICATIONS ?

Vu Je performances des athlétes avant le programme d’entrainement spécifique et celles réalisées
aprés, nous notons une trés grande amélioration. L'exception est faite par un seul sujet dont la
contre performance est négligeable par rapport aux résultats du groupe. Donc nous pouveons dire
que ces modifications ont certes contribué a ces performances. Cependant elles ne sont pas les
seuls facteurs intervenant a ce niveau ; nous pensons que la performance dépend aussi d’autre
facteurs tels que les facteurs extrinsegues (équipements) et les facteurs intrinséques (motivation,
volonte).

Dailleurs ces auteurs {J. Duncan et Coll. 1988) affirment que les performances nettement
supérieures des athlétes d'aujourd’hui résultent d'une combinaison de facteurs physiologiques,
biomécaniques et psychologiques.
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RESUME, CONCLUSION ET PERSPECTIVES



CHAPITRE 1V : RESUME, CONCLUSION ET PERSPECTIVES
1- RESUME

Ce travail est le résultat d’'un contréle médico-physiologique d'un entrainement & dominante
anaérobie effectué sur un groupe de dix athlétes originaires du Cameroun, de I'lle Maurice, de
Madagascar, du Gabon et du Sénégal. Ces Athlétes sont du Centre International d’Athlétisme de
Dakar (CIAD).

Leurs spécialités sont le sprint court et le sprint long & I'exception de deux sujets dont I'un fait le
triple sauts, et 'autre court le demi-fond.

Le contréle consistait a étudier les modifications induites par I'entrainement sur les grandeurs
physiologiques gue sont le poids, les plis cutanés, la masse grasse, la masse maigre, les
pressions artérielles systolique, diastolique et moyenne en station allongée et verticale, la
frequence cardiague au repos et aprés le test dynamigue de Ruffier Dickson et l'indice de Ruffier.

Cet entralnement s'est déroulé sur une période de cing mois répartie comme suit :

» Période de préparation fonciére de deux mois a dominante aérobie.

= Période d’entrainement spécifique de trois mois a dominante anaérobie.

a) Période de préparation fonciéere :

Les athlétes faisaient d’abord un échauffement d'au moins 20 minutes dont 10 minutes de course,
d'éducatifs, d’étirements et d’assouplissements au choix des sujets. Ensuite, la séance
d’endurance fractionnée consistait a faire 2 séries de 2 x 500m pour les coureurs de 100m, 2
séries de 3 x 500m pour les coureurs de 400m et 2 séries de 5 x 500m pour le coureur de 800m.
Les repos entre les répétitions étaient de 1mn 30 pour tous les coureurs et les repos entre les
séries étaient complétes. A la fin de chagque séance il y avait un retour au calme de 6 a 10mn.

Les athlétes faisaient aussi 3 séances de musculation par semaine.

b) Période d’entrainement spécifique :

Les athlétes étaient soumis d’abord a un échauffement d'au moins 20mn, composé d’'une course
de 10mn, d'éducatifs, d'élirements, et d'assouplissements au choix des sujets. Puis la séance
proprement dite consistait a faire deux séries de trois fois 150 m pour les coureurs de 100m, une
série de 3x250m pour les coureurs de 400m et une série de 3 fois 600m pour le coureur de 800m.
Les récupérations étaient de 3mn entre les répétitions et de 8mn entre les séries pour les coureurs
de 100m, 12mn entre les répétitions pour les coureurs de 400m et 800m. Il y avait aussi une
séance de récupération active a la fin de chaque séance d'entrainement d’environ 15mn.
L'entrainement comportait aussi 2 séances de musculation par semaine.
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Nous avons commencé par mesurer toutes ces grandeurs physiologiques afin d’avoir une idée sur
leur état avant le démarrage de I'entrainement spécifique, pour mieux quantifier les modifications
ultérieures.

Apres trois mois d'entrainement spécifique, nous avons refait les mémes mesures pour toutes ces
grandeurs dans fes mémes conditions : méme matériel utilisé, mesures effectuées le matin et
méme habillement des athlétes pendant la pesée (maillot, pieds nus). La ration alimentaire était la
méme , essentiellement a base de riz, de protéines animales et végétales et de lipides.

A lissue de cette deuxiéme et dernieére série de mesures, nous avons obtenu des données
différentes de celles de la premiére, impliquant des modifications survenues.

Les données des deux étapes ont été exploitées statistiquement a partir de la moyenne et de
I'écart-type, et leur comparaison a été effectuée sur la base du test «t» de Student pour
observations pairées qui a permis d'objectiver le degré de signification des différences observées
avec des valeurs P<.01 et P<.05. Elles ont montré une influence nette de l'entrainement a
prédominante anaérobie lactique et alactique sur les plis cutanés, la masse grasse et l'indice de
Ruffier qui ont connu une baisse et sur la masse maigre qui a augmente.

Par contre les autres valeurs du poids, de la fréquence cardiaque et de pression diastolique et
moyenne n'ont pas été modifiées.

En effet, le type d'entrainement pouvant provoquer une baisse ou une augmentation de ces
valeurs releve plutdt de la filiére aérobie. Les performances des athlétes ont connu une nette
progression par rapport a celles d’avant. Donc les modifications physiologiques certes ont un
apport sur ces performances, mais n'expliquent pas a elles seules toutes les progressions notées.
Des facteurs intrinséques {motivation, volonté) et extrinséques (équipements) ont aussi une part
reelle.
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2- CONCLUSION

Au terme de notre étude, nous pouvons dire que I'entrainement a été bien conduit et supporté par
les athlétes. Il a aussi produit les effets escomptés ; baisse des plis cutanés, de 1a masse grasse,
de l'indice de Ruffier et surtout 'augmentation de la masse maigre.

Les athlétes étant des sprinters en majorité, ont effectivement besoin de muscles bien développés,
utiles pour I'accomplissement de leurs taches relevant de la force, de la vitesse et de la résistance.

Aussi, vu les performances réalisées par les athlétes aprés I'entrainement par rapport a celles
d'avant, nous estimons que les modifications induites par cet entrainement ont certainement
participé a I'aboutissement de ces résultats. Mais elles ne sont pas les seuls facteurs agissant sur
la performance.

Il ressart ainsi de notre étude gue tout athléte quelle que soit sa spécialité, devrait normalement
faire un tel contréle fréquemment durant sa saison. Ce contrdle {ui servira de repere et permettra
de vérifier si 'entrainement est bien conduit et bien adapté, et ceci a partir des modifications qu’il
produira.

3- PERSPECTIVES

Ce travail merite d'étre poursuivi en étudiant un nombre plus important d’athlétes et en explorant
d'autres domaines ol l'entralnement spécifique a des répercussions prévisibles.

L'électrocardiogramme de repos et d’effort, le seuil anaérobie lactique sont des examens pouvant
apporter des informations utiles sur la tolérance et 'efficacité d'une méthode d’entrainement.
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