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Résumé :

L’objectif de cette étude était d’étudier I’effet de deux types
d’échauffement ; standard (ES) et potentiateur (EP), sur la
performance des judokas ; nous avons déterminé l'impact de
I'EP sur la performance lors d’une simulation de compétition
par des combats simulés sur des rameurs concept2 PM4,
PM3.18 athletes seniors hommes agés de 20 a 30ans, devaient
effectuer 2 sessions expérimentales espacées de 72h, une avec
I’ES ensuite avec I’EP, ou ils devaient parcourir un maximum
de distances sur les rameur.Les résultats étaient que les
athelétes arrivaient a parcourir une plus grande distances avec
un EP qu’un ES, avec moins de fatigue accumulée lors des
derniers combats simulés. Nous avons conclu qu’un EP est
plus bénéfique pour les judokas qu’un ES,et ce en maintenant
un bon niveau de performance avec une meilleure gestion de
fatigue.
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Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of two types
of wormup; standard (SW) and potentiator (PW), on the judokas
performance; we determined the impact of PW on performance
during a competition simulation by simulated fights on concept2
PM4, PM3 rowers. 18 senior male athletes aged 20 to 30, had to
perform 2 experimental sessions spaced 72 hours apart, one with
the SW then with the PW,they had to cover a maximum of
distances on the rowers. The results were that the athletes were
able to cover a longer distance with a PW than a SW, with less
accumulated fatigue during the last simulated fights. We
concluded that an PW is more beneficial for judokas than an
SW, by maintaining a good level of performance with better
fatigue management.
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. Introduction:

Le judo, un sport de combat, classé aujourd’hui parmi les disciplines les
plus populaires au monde, compte plus de huit millions de pratiquant, tous
cherchant le plus haut niveau de performance. Cette performance en
compétition résulte d’une utilisation optimale de différents facteurs
permettant aux athlétes de s’exprimer a 100% de leurs capacités, des
facteurs ; techniques, tactiques, physiques et psychologiques permettent
d’élaborer des stratégies d’entrainements spécifiques a chaque individu et
d’établir une préparation millimétrée en vue des échéances idéales. Le
rythme d’entrainement et de compétitions d’un judoka de haut niveau de nos
jours, impose la concentration sur les moindres petits détails de
I’entrainement et toutes ses parties a commencer par I’échauffement.

L’echauffement est une phase de préparation de [|’organisme avant
I’entrainement et/ou la compétition qui nécessite plus d’éclaircissements et
de précisions par des études scientifiques approfondies (Alves, et al., 2010;
Andrews, et al., 2011; Chatzopoulos, et al., 2007). D’aprés WEINECK
(1980) « I’échauffement représente les mesures permettant d’obtenir un état
optimal de préparation psychophysique et motrice avant un entrainement ou
une compétition, et qui joue un rdle important dans la prévention des
Iésions soit I’élévation maximale de la performance d’un individu », de ce
fait I’évaluation de [I’efficacité de I’échauffement reste essentiellement
empirique et ameéne donc certain nombre de controverses. Dans le cas du
Judo, discipline trés technique ou la moindre défaillance physique,
technique, tactique ou méme psychologique peut gacher un travail de
plusieurs mois. Broussal-Derval (2018), aborde avec un grand intérét le réle
de I’échauffement intervenant auprés de I’élévation de la performance
sportive des judokas, I'échauffement a pour fonction de prévenir les
blessures et de preparer les muscles a I'effort. Woods et al (2007) definissent
I'échauffement comme étant prévu pour élever la température musculaire et
préparer l'athlete a la demande physique provenant de I'exercice.
L'échauffement devrait provoquer une légere sueur sans que le sportif ne
percoive de fatigue, si la fatigue apparait déja lors d'un échauffement alors
le sujet a commencé a puiser dans ses ressources energétiques et notamment
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les ressources de phosphate. Il existe divers types d'échauffement : passif ou
actif avec géneralement une phase générale et une phase specifique). Depuis
des années les entraineurs utilisent un échauffement standard spécifique, qui
est composé de deux parties ; une générale d'une durée de 15 minutes a base
de course lente suivi de + ou - 5 minutes d'une partie spécifique a base de
skippings, talons-fesses et pour terminer nous cléturons par des
accélérations. L’échauffement standard a pour but d’améliorer la dynamique
d’un muscle afin qu’il soit moins enclin & se blesser; préparation
musculaire et articulaire de tout le corps et activation des grandes fonctions
pour aboutir a une augmentation de la température du corps (37°-38°),
irrigation sanguine augmentée tant en volume qu’en vitesse, ventilation
pulmonaire amplifiée, augmentation de la vitesse des réactions
enzymatiques. D’un autre coté, I’échauffement potentiateur, dont on entend
parler souvent ces derniéres années représente un moyen d'optimiser les
routines d'échauffement. Robbins (2001) définit la potentiation comme un
phénomene par lequel la force développée par un muscle est augmentée du
fait de sa contraction précédente. Deux mecanismes pour expliquer les
avantages de I’EP sont proposés, en effet c’est le résultat d’un exercice
préparatoire tels que des sauts, du squat, du Dead lift, du bench presse avec
des contractions pliomeétriques ou isometriques. Cet état de performance
augmenté est d0 au fait que le muscle est placé dans un état
d’activation, plusieurs réactions neuronales, tels que la potentation du
réflexe H qui est une réaction de réflexion des muscles apres stimulation
électrique des fibres sensorielles dans leurs nerfs innervants., I’augmentation
de la synchronisation des unités motrices, la désensibilisation de I’entrée du
motoneurone alpha et la diminution de I’inhibition réciproque des muscles
antagonistes. Apres un protocole de potentiation post activation, ce dernier
augmenterai le réflexe H qui a son tour augmenterai le recrutement nerveux
de motoneurone alpha, ce qui conduirai inévitablement a un meilleur
recrutement musculaire Bernard M &Abrams (2014). L’échauffement a fait
I'objet de recherche de certains chercheurs sportifs, ces vingt derniéres
années dans le but de vérifier des hypotheses, de remédier a quelques
problémes, de trouver les meilleures procédures et enfin pour une meilleure
performance sportive, parmi ces recherche on trouve celle de AIT AMMAR
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TOUFIK (2017) qui a pour but dexaminer I’effet de deux protocoles
d’échauffement a base de PAP chez des judokas, I’un utilisant I’isométrie
maximale et le second la méthode contraste développement durable et enfin
I’approche dynamique de I’apprentissage moteur en utilisant le spéciale judo
fitness test SJFT.

Une autre étude précédente appartenant a Robin Chaverot (2013) qui a pour
objectif de tester un protocole de pliométrie lourde dans le but d’améliorer
les performances du judoka, le protocole de pliométrie lourde était réalisé en
amont d’un testing de performance pour ainsi provoquer une potentiation et
ainsi la mesurer et ce en utilisant le SIFT. Une troisieme étude sur laquelle
nous nous sommes beaucoup inspiré intitulé appartenant a VENDOZE
(2015) qui avait pour but de danalyser Il'influence d'un échauffement dit
standard (ES) et celle d'un échauffement avec exercice potentiateur (EAEP)
sur les performances lors d'un développé-couché, d'un counter movement
jump (CMJ) et d'une tache posturale, I’étude a fini par déterminer I'impact
de I'EAEP sur la performance lors de divers tests.

Notre étude portera principalement sur I’échauffement, nous testerons I’effet
d’un EP et un ES sur une performance de type judo en compétition, on
analysera l'influence d'un (ES) a intensité moyenne et celle d'un EP sur une
performance de type judo en competition. L'idée sera de déterminer si un EP
entraine de meilleures performances qu’un ES. De maniére plus spécifique,
on déterminera l'impact de I'EP sur le maintien de la performance et
I’apparition de fatigue.

1. Méthodes et outils :

2-1- Echantillon

L’echantillon de cette étude est aléatoire et est composé de 18 athlétes de
sexe masculin agés de 20 a 30ans, qui correspond a la catégorie senior, issus
des différents clubs de judo dont les noms sont (USMA, ASSN, GSP, OMB,
NRDI, ECEB) de la Wilaya d’Alger. Les athletes sont d’un niveau
homogeéne, leur grade varie entre la ceinture noire ler Dan et ceinture noire
3éme Dan, s’entrainant entre 4 et 6 fois par semaine a raison de 2
heures/jour. Leur age varie entre 20 et 30 ans, alors que leur ancienneté dans
la pratique du judo est comprise entre 10 et 26 ans. Les sujets ont eté divisés
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en catégories de poids selon la division utilisée par (D. Boguszewski, 2009,
T. Okada et al. 2007). La catégorie des poids légers comporte (-60 kg, - 66
kg, -73 kg), poids moyens (-81 kg, -90 kg) et poids lourds (-100 kg et + 100
kQ).

Tableau®l : Caractéristiques physiques de la population

Suiet | Ade Niveau de Poids Taille VMA Suiet | Age Niveau de Poids | Taille | VMA
! 9 performance (kg) (cm) (cm) y 9 performance (kg) (cm) (cm)

Elite Elite

1 21 d’ Algerie 70 174 15.9 10 24 o’ Algerie 87.6 178 145

2 o5 | Ceinture 660 | 170 154 |11 |26 |FElte 829 |182 | 1538
noirler dan d’Algerie
Elite Elite

3 22 d Algerie 103.5 192 14.9 12 28 d"Algerie 97 186 16.22

4 o4 | Ceinture 896 | 177 165 |13 |28 |Elte 6072 | 169 | 16.50
noirler dan d’Algerie
Elite Ceinture

5 26 d Algerie 80.9 183 15.8 14 30 noirLer dan 72.6 170 15,50
Elite Elite

6 28 d* Algerie 97 185 16.2 15 22 o’ Algerie 1005 | 194 14.98
Elite Elite

7 28 d"Algerie 60.2 166 16.18 16 24 d"Algerie 89.9 177 155
Elite Elite

8 30 d° Algerie 71.0 169 15,5 17 26 o’ Algerie 81.9 181 14.8
Elite Elite

9 22 d*Algerie 96.5 191 13.9 18 28 d"Algerie 97.0 187 15.2

- Procédure et test :

Dans notre étude, nous avons a établi un test de terrain sur notre échantillon
qui a été concu par Martin & all (2013) qui avait pour objectif de tester
I’effet de trois modalité de récupération sur une performance de type judo en
compétition.

Notre test se présente comme suit :

L’ensemble des sujets participeront a deux sessions de tests :

-Une fois avec un échauffement standard.

-Une fois avec un échauffement potentiateur.

-Les tests réalisés sur le rameur viseront a simuler des combats de judo en
essayant de se rapprocher au plus pres des temps moyens des combats.

-Les sessions de test seront espacées de 72h

-La session se déroule de la maniere suivante :

Echauffement standard 30min/ échauffement potentiateur

-Simulation Combat 1 : 6 séquences de 30 secondes de travail a intensité
maximale entrecoupées de 10 secondes de récupération.
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—>Mesure de la puissance moyenne développée, de la cadence par minute
(CPM) moyenne et de la distance parcourue lors de chaque séquence de
travail.

-Récupération habituelle (12min est le temps moyen entre les combats en
compétition de judo)

-Préparation au départ pour combat suivant

—>Ainsi de suite durant 4 simulations de combat.

Calcul de la fatigue pour chacune des simulations de combat par formule
grace aux relevés de Puissance moyenne, de CPM et de distance.
2-2-1-Méthodologie de la recherche :

Chaque étude ou recherche scientifiqgue entamée s’appuient sur des bases
fondamentales qui sont le guide méthodologique adopté par le chercheur
afin de résoudre la problématique de sa recherche dont la méthode utilisée
varie en sa ainsi les objectifs généraux et la recherche qualitative que le
chercheur vise a atteindre.

La méthode expérimentale, que nous avons utilisé, est une démarche
scientifique qui consiste a contrdler la validité d'une hypothése au moyen
d'épreuves répétees, au cours desquelles on modifie un a un les parametres
de situation afin d'observer les effets induits par ces changements.

2-2-2- Les variables de la recherche :

Dans la recherche scientifique, les variables sont définit géneralement en

fonction de ce qu'on mesure.

La variable indépendante est celle que le chercheur souhaite mesurer, qui est
dans notre cas « les modalités d’échauffement ».

La variable dépendante est I'effet dépendant de la variable indépendante qui
est dans notre cas « la performance des judokas ».

2-2-3-Moyens et outils de recherche:

Dans notre étude nous avons utilisé un matériel de laboratoire standardisé et
fiable qui se présente si dessous :

elLe rameur «Concept 2 PM4 & PM3» :Notre simulateur de combat
Mesure de la puissance développée (en Watt), de la cadence par minutes
(CPM) et de la distance réalisée (en metre) sur I’intervalle de temps pré-
défini selon la catégorie d’age. Martin & all (2013)

e Le Z-metrix :Mesure I’état d’hydratation, car I’hydratation est aussi un
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Indice de mesure de fatigue : pour voir la fiabilité de cet appareil dans ces
conditions et voir s’il est envisageable de déterminer un état : Stable/ De
fatigue averée/ De fatigue compensee. Martin & all (2013)

e Le Cardiofréquencemeétre : Le «CW 500 SD PC» : lecture graphique de
la fréquence cardiaque en fonction de la durée de I’exercice et lors de la
récupération active. Le «Garmin» en connexion avec le rameur PM4
(relevés de FC moyen).

e La formule d’évaluation de la fatigue :Basée sur I’étude de Martin &
all (2013),la fatigue correspond au pourcentage de diminution de
performance (Puissance moyenne), de la distance parcourue ou encore du
CPM moyen (déterminés a I’aide du rameur concept 2 PM3 & PM4).
(Formule déterminée par Glaister et al (2008) comme étant la plus fiable en
comparaison avec 7 autres formules :

- Calcul : Fatigue = (100 x (Ptotale / Pidéale)) — 100

- P totale = Somme de toutes les valeurs de puissance moyenne (P moy)
(idem avec CPM et distance).

- P idéale = Nombre de séquences x Puissance moyenne maximale (P moy
Max) (idem avec CPM et distance).

2-2-4-Outil statistique :

Les valeurs des différents parametres sont exprimees par des moyennes +
I’erreur standard a la moyenne (SD).

La normalité des variables est testée.

Lorsque les variables sont paramétriques, les comparaisons de I’évolution
de I’indice de fatigue, de la puissance, de la cadence par minute et de la
distance parcourue en fonction du temps lors de I’exercice et entre les
différentes conditions d’exercices (Récupération active, passive et par
électrostimulation), sont réalisées grace a une analyse de variance
(ANOVA) a deux facteurs (Récupération et repétition).

Si une interaction significative est constatée, les différences spécifiques sont
examinées grace au test post-hoc de Tuckey.

Les analyses sont considérées significatives pour un P<0,05, tres
significatives pour P<0,01.
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I1l. Résultats:
A I’issue des Sessions de Tests, les résultats de chaque sujet sont extraits et
représentés de la maniére suivante :

Intervalle N* 1 2 3 - 5 L
FC 178 1sa 187 189 190 190
Puissance (W) 323 27a 244 230 210 210
Distance (m) 112 106 102 100 oF ar
cPm &0 53 &0 83 57 &0

Simulation combat 1
190 400

18S 300
180 200
17S 100

170 o
1 2 3 4 S 6

-_ FC Bl Puissance (W) Distance (m) | cCcPm

Ici un sujet faisant 6 cycles de 23 secondes (Miarka & all 2011) de travail a
intensité maximale alternés avec 7 secondes de récupération (Miarka & all
2011). Ce travail est réalisé au total 4 fois avec 12 minutes de Récupération
pour simuler notre compétition. Pour chaque séquence de travail nous
dégageons donc : une FC moyenne/ Une puissance moyenne en Watt / Une
cadence par minute moyenne (CPM) / Une distance parcourue moyenne en
metre. Ceci pour chaque protocole (ES, EP) .

En ce qui concerne notre étude, nous avons ensuite réunis I’ensemble des
résultats afin de tenter de déterminer laquelle des 2 méthodes
d’échauffement testées serait la plus efficace dans ces conditions (Pour
rappel : alterner des séquences de travail intermittentes de hautes intensités,
entrecoupées de récupération durant en moyenne 12 minutes) (Miarka & all
2011). Notre analyse a donc été menée en 2 temps :

-L’analyse de la chute de performance (a savoir la distance (en metre), elle-
méme dépendante de la chute de performance de la puissance et/ou de la
cadence).

-L’analyse de I’indice de fatigue qui pourra a certains moments étre
compensée (justement gréce a la cadence ou a la puissance).
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Protocole d’ES
120,00 50,00

80,00 37,50
60,00 25,00

30,00 12,50

0 0

Distance Moyenne Ganérale Cadence Moyenne Géndrale

B Combat1 M Combat2 Combatd I Combat4 M Combat1 M Combat 2 Combat3 M Combat 4

270,00 3000 H

202.50 2250
135,00 1500

67.50 750

@ 0

Puissance Moyonne Générale Fatigue Moysnne Distance

B Combat1 W Combat2 Combat3 [ Combat4 [l Combat1 W Combat 2 Combat3 [ Combat4
-Concernant I’ES, par rapport a I’analyse de la chute de performance on
note une chute significative (P<0,05) lors du 4eme combat avec une
diminution de 3,68% de la distance par rapport au premier combat. Alors
que la puissance ne semble pas influencer de maniére significative la
performance sur ces quatre premiers combats, cette chute de performance
s’expliquerait principalement par une chute significative (P<0,05) de la
cadence par minute moyenne a partir du 4éme combat (-8,24% par rapport
au premier combat)

Par rapport a I’analyse de I’apparition de la fatigue,si I’on y regarde de plus
pres, il semblerait que I’indice de fatigue monte de maniére significative
(P<0,05) des le troisieme combat (hausse de 28,3% de I’indice de fatigue
par rapport a I’indice de fatigue du premier combat, ceci dit & partir du 4eme
combat la hausse de I’indice de fatigue (+34,2% par rapport & I’indice de
fatigue de départ) semble induire la chute de performance décrite plus haut.
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120,00 Protocole d'EP 270,00

202,50

135,00

67,50

0
Distance Moyenne Générale Puissance Moyenne Générale

B Combat1 M Combat 2 - Combat3 M Combat 4‘I Combat1 [ Combat 2 Combat3 [ Combat 4

120,00 270.00

202,50
135,00

67.50

0
Distance Moyenne Générale Puissance Moyenne Générale

Concernant I’EP, par rapport & I’analyse de la chute de performance on note
une chute trés significative (P<0,01) de la performance dés le 3¢me combat
avec une diminution de 6,1% de la distance par rapport au premier combat.
Cette chute de performance s’expliquerait ici a la fois par une chute trés
significative (P<0,01) de puissance (-15,27% par rapport a la puissance de
départ) et de la cadence (-12,01% par rapport a la cadence de départ) des le
3eme combat. Pour I’analyse de I’apparition de la fatigue, il augmente de
maniere significative (P<0,05) a compter du 3éme combat sur la puissance
(hausse de 42,1% par rapport au premier combat (trés significative lors du
4eme P<0,01 + 39,13%)) et donc sur la performance (distance) (hausse de
52,38% par rapport au premier combat).

V. Discussion:
Les sujets choisis sont des athletes d’un niveau avancé (ceinture noir lere-
3eme dan), bien entrainé (4-6 fois par semaine) et on obtenus déja un titre
au championnat d’Algérie car leur expérience sportive oblige un protocole
d'échauffement bien contrélé et soigneusement élaboré. Un échauffement
"anarchique™ dans le temps et le types d'exercices peut suffire a améliorer
les performances physiques d'un sujet novice mais pas celles d'un sujet
débrouillé ou confirmé (VENDOZE 2013).
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Nous avions émis I’hypothese qu’au fur et @ mesure de la compétition, les
judokas cumulaient de la fatigue qui pourrait réduire leur niveau de
performance lors des phases finales de la compétition. Les deux protocoles
d’échauffement permettent de confirmer la baisse de performance par
I’installation de la fatigue, pour [I’échauffement standard, une hausse
significative de I’indice de fatigue des le 3éme combat simulé et une
diminution dans la distance parcourue comme on peut le voir dans les
figures, ainsi une baisse de performance.

Nous avions aussi émis I’hypothese qu’une bonne gestion d’échauffement
avec un protocole adapté a I’effort intermittent permettrait de limiter
I’apparition de la fatigue et la baisse de performance. Dans son étude Ait
Amar (2017) confirme que les échauffements qui comportent la
potentialisation postactivation doivent recevoir plus d'attention en tant que
stratégie pour améliorer la puissance, en particulier en ce qui concerne la
performance lors des combats de judo, les résultats de son étude ou il a testé
deux protocoles d’échauffement potentiateurs sur des athlétes élite de judo
Ont enregistré des améliorations des performances au test SJFT.

Des études s’étaient déja intéressées aux différente modalité d’échauffement
et leur influence sur la performance (VENDOZE 2013) et (Robin Chaverot
2018), Les résultats indiquaient que I’échauffement potentiateur permettait
un meilleur maintien d’équilibre au fur et a mesure des efforts et un niveau
de performance maintenu. En effet, ils avaient noté une différence
significative dans la structure temporelle des éxécussion de répétition et
dans le comportement des athletes (diminution de la fatigue). De méme pour
le test Wingate et le « Special Judo Ftiness Test » qui étaient menés dans
des études paralleles. Et donc les résultats de I’échauffement potentiateur
qui sont ; Un maintien significative de la performance et une hausse non
significative d’indice de fatigue au 4eme combat contrairement a la chute de
performance et la hausse de I’indice de fatigue avec I’échauffement standard
au 2eme combat, ceci nous confirme qu’un éxhauffement potentiateurest un
des protocoles adaptés a I’effort intermittent de judo et qui permettent de
limiter I’apparition de la fatigue et la baisse de performance.

Nous avons émis I’hypothése que les méthodes d’échauffement qui
favorisent le flux nerveux sont les méthodes les plus adaptées a un effort
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d’un judoka sur le lieu de la compétition. En effet, I’échauffement standar
ou anarchique ne permettais pas une bonne activation des terminaisons
nerveuses et du systeme nerveux, ce qui ne jouer pas en la faveur de
I’amélioration de la contraction et la coordination des muscles échauffés.
Dans son étude, Chaverot (2018) montre que La potentiation par post-
activation (PAP) est régie par une multitude mécanisme physiologique et
biochimique. Le plus connus étant la phosphorylation des chaines légéres de
myosine. En effet, ces chaines sont utilisées lors de la contraction de
préparation, ce qui augmente la sensibilité de I’actine-myosine au Ca2+
libéré par le réticulum sarcoplasmique. Cette modification pourrait alors
entrainer un decalage de la courbe force-vitesse vers la droite, permettant
des mouvements plus rapides avec des charges plus élevés.

Nos résultats suggerent que pour un bon maintien de performance,
I’échauffement potentiateur présente un réel intérét et permet de maintenir
les niveaux de performances élevées et un indice de fatigue moindre sur les
3 combats simulés lors de I’étude comme il est indiqué aux figures. Il serait
donc réellement pertinent de bien gérer I’échauffement et I’adapter lors
d’une compétition de judo ou pour des épreuves sportives de méme type
(efforts intermittents (15 a 30 secondes d’efforts / 7 a 10 secondes de
récupération) a hautes intensités entrecoupés de 15 minutes de
Récupération).

V. Conclusion:

Et en vue d’études antérieurs notre hypothése était qu’un EP était plus
efficace qu’un échauffement standard. En effet, I’échauffement standard ne
permettrait pas un maintien de performance.

Enfin, méme si nous avons essayé de rester le plus fidéle possible aux
conditions de terrains durant I’étude, le but étant de pouvoir dégager les
effets concrets d’une méthode, nous les testions toutes dans les mémes
conditions. Ceci-dit, les conditions d’échauffement devront étre
individualisés selon les besoins et le ressenti du judoka.

Nous suggerons aux entraineurs de mettre en place un EP au lieu qu’un ES.
Nous proposons également que les différentes modalités d’échauffement
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doivent etre considerées et utilisé d’une maniére objective pendant un
entrainement et surtout en relation avec I’objectif de la séance et pourquoi
pas étre combinées les unes aux autres voir méme associées a un travail
spécifique.

La gestion de I’échauffement en compétition pourra aussi étre gérée en
association avec d’autres modalités d’optimisation de la performance telles
que la récupération entre les combats.

L’association de ces différentes données pourrait aider a faire les bons
choix en termes de méthode d’échauffement et aider a une meilleure
gestion de fatigue lors de la compétition de judo.
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