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Résumé :

Le but de notre étude est de metire en évidence I'influence du jeline sur les
variations de cerains paramétres physiques chez las foothalleurs juniors. 20
jniieiirs dont I"age est de 18,38+ 0,78, ont coneenti & participor & notre étude.,
lls ont été testés en (4 occasions : une semaine avant le ramadan (Av), la
leme semaine du ramadan (S2), la 4eme semaine du ramadan (S4 ) el 2
scmaines apigs le iainadan (Ap). A cel effet, nous avons réalisé une battene de
tests physigue.

Ainsi, I'observance du jeline pendant le ramadan n’a pas révélé de différences
gignificotivea enire les diffédrentes périodes dinvesliyalivns pour es lesls de
coordination spécifique d'Akramov el celui de la détente verticale. Tandis que
les tesls d'évalualions de la vitesse de 30m et le test de vitesse 40m présentent
des différencee eignimcatives a p<(),001 enire Av,52, 5S4 et la période hors jetne
(Ap).Par ailleurs, on note une diminution significative lors du lest de résistance &
la vitesse de Bangsboo & p<0,001 entre Av, 52 , 54 et la période aprés caréme
(Ap). En ce qui est du test d’endurance de 3000m, on ne reléve aucune
difference significative entre la deuxiéme et la quatriéme semaine du jelne, mais
des différences significalives 4 p<(l.001 entre la pérnda hare jaline ot lag autres
pericdes onl gle vunslaldes,

Le jelne dans les conditions ol s'est déroulée I'investigation parait influencer
faiblement les différents paramétres dludiés,

Mots clés :Ramadan, foothalleurs, tests, paramétres physiques, jedne,
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Ablrsliacl

The aim of our study is to highlight the influence of fasting on changes in certain
physical parametars among junior footballers. 29 players whose age was 18.38
+ (.78, agreed to participate in our ctudy. They were tested in (4 occasions,
one week before Ramadan (Av), the 2nd week of Ramadan (S2), the 4th weak
of Ramadan (S4) and 2 weeks after Ramadan (Ap). For this purpose, we
portormad a battary of physical 1es1s.

Thus, the observance of fasting during Ramadan did not reveal significant
differences between the different periods of investigation for Akramov specific
coordination test and that of the veriical jump. While testing evaluations speed of
30m and 40m speed test show significant differences at p <0.001 between Av,
S7. S84 and after fasting period (Ap). Moreover, there was a significant decrease
In 1est of resistance v speed Banygsbou at p <0.001 between Av, £2, €4 and
the period after Lent (Ap). In terms of endurance tesl of 3000, there were no
significant difference between the second and fourth week of fasting, but
diffarences significant at p <0.001 between after and other fasling periods were.
Fasting conditions in which the investigation took place seems slightly influence
the different parameters studied.

Key words : Ramadan, Footballers, tests, , physical, parameters, Fasting.
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Introduction

Les exigences du football ne cessent de s'accroitre dannée an année, les
sollicitations sur tous les plans augmentent, la charge d’entrainement et de
compétition est toujours en perpétuelle crolssance. L ulilisativn réfiéchie et
rationnelle des capacités des joueurs est imporlante pour la réalisallon des
performances.
L'atteinte des objectifs de la saison dépend dans une large mesure de la
préparation d'avant saison qui coincide ces demiéres années avec le mois de
ramadan.
Les athléles musulmans sont tenus selon les cing régles de I'islam & observer
un mois de jelne caractérisé par une modification importante du régime général
Je la vie, Lea athléles musulmons oo privent do toutes prises alimentaire et
hydriqgue de |'aurore jusqu'au crépuscule ce qui induit un changement des
habitudes alimentaires quantitatii et qualitatif et une perurbation du cycle
millulu"anmmnii.
Bien que le jeline pendant le ramadan s'étale seulement sur une courte durée,
son Impacl esl directe sur un certain nombre d'individus, il concerne désormais
le monde antier du football, en ralson & la fols de Faanissemnent du nombre de
compétitions dans le monde, et le taux important des transferts d'un confinent 4
lautre.
Nombreuses associalions, que ce soit en Afrique, en Asie, ou on Europe, sont
maintenant énormément affectées par le mois de caréme. Durant le ramadan, la
pratique du football de compétition dont on maitrise de mieux en misux les
aspecls mélhodologigues restent psu connus.
De toute évidence, une lelle étude n"aura pas pour but de présenter des vérités
absolues, mais cela nous alderait & comprendre el & se réconcilier avec la
guestion. Elle pourrait également nous aider & trouver des réponses aux
questions préoccupantes. Si la majorité des études sur le ramadan ont été
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réalisé pendant la période compétitive avec des températures clementes alors
quel sera b ieponse de 'organisme pendant la penode dea grandes chaleurs 7
Le jeline est il dangereux pour la santé des sportifs 7

Le jelne est-il compatible avec la pratique du sport 7

Deit-on maintenir le méme contenu (volume et intensité) lors des séances
dentrainement pendant le ramadan ?

AuLant ge questions qui meritent de s’y consacrer pleinement afin d'y répandra,
car la rareté des recherches et le peu de connaissance laisse le sujet d'actualitd
et suscite chaque année avec I'avénement du ramadan débats et polémiques
(E=iyuini, 2007).

Le ramadan, compte tenu des modifications du rythme biclogique qu'il implique,
devrait theoriquement affecter d'une maniére négative la performance physique
(Mourgin et cull., 1991;1992 ; Tiberge, 1997). Or d'aprés Brikci (1995) la
performance physique aux différentes études s’est améliorée d'une maniére
significative au-dela de la troisiéme semaine et les deux semaines suivantes.
Cette diminution est trés nette dans les deux premidres semaines avec un retour
4 la normale et une stabilisation par la suite, témoignant d'un phénoméne
d'adaptation de I'erganismeo (Khalfallah, 2004 ;| Moussamil, 1997) Cwriaing
auteurs rapportent aussi que le jeline n'a pas d'effets négatifs sur les
performances (Chaouchi et al., 2009 ; Abdul Rashid et al., 2011 : Given,
2011).

Le changement brusque qui accompagne le jeline, ne va pas sans Influencer la
condition physique des sujels investis dans des efforts physiques réguliers ou
occasionnels, intences ou rdduitc (Mougeamih, 2002) et les peifuinanves
physiques sont nottoment diminuées que ce soit pour les sporifs de haut niveay
ou les sportifs dit « occasionnels » (Chennaoul et al., 2009) Zerguini et al..
2007 ; Meckel et al., 2008 ; Girard et Faroog, 2011).

En pratique, pendant le mois de ramadan, il est plus raisonnable d'éviter une
activité physique intense, surtout an.ﬂn de Journée car elle peut &tre a |'origine
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d’accidents (malaise hypoglycémique) et avoir un impact négalif sur la sante des
jetneurs (Moussamih, 2002 ; Moussamih, 1997).
Pour Zerguini (2007) tout est question d’adaptation. Dans une contribution &
FIFA.com. il soutient aue le sport et le ramadan sont compatibles : « Mon intime
eonviction est que la pratigue du ramadan n'est pas totalement incompatible
avec la pratigue du football de haut niveau, pour peu que I'on s’y prépare. Il est
pour cela primordial de savoir avec précision les effets du jedne sur I'organisme
des foothalleurs, pour adapter les programmes de préparafion et d*entrainemeant,
aingl que lee echémas nutritionnale.
Cependant, dans notre pays, peu d'études ont été réalisés sur les variations des
paramétres physiques chez les footballeurs. La présente étude & pour objectif
defMeciuer des lesls gul nous renseignerdbent sur les varalions Jde ces
paramétres chez des footballeurs de 17 & 20ans , avant, pendant et aprés la
ramadan ot de récolter ainsi des donndes sur P'dlat de ces joueurs ot
evgiilluglleisiil stinlsnogesl sl b cwilgiiu Jeiilalieneinl a piccdinsei. La
finalité en est d'apporier plus de clarié aux entraineurs et spécialisies, en
précisant les variations métaboliques lors du jeline et de ce fait répondre a la
question . comment varient ces différents paraméires par rappert aux phases
hors jelne pendant les péricdes chaudes 7
Méthodes
1. Sujets de |'étude

Le choix de I'échantillon s'est porté sur un effectif de 20 joueurs juniors du
clih amateur NRNDI (Nadi Riadi Nely-IRrahim) da seave mascilin,d Agéas de
18,38+ 0,78 ans. C'esl Un groupe ayant un vécu sportf de 65,83+ |,75 ans de
pratique dont cing ans avec le méme entraineur, cadre du sport. Les jousurs ont
maintenu leur programme d'entrainement régulier.
La nombra de séances d'enfrainements par semaine est de sing avec un
volume horaire de 12 heures. Le club évolue dans le championnat régional
d'Alger des juniors. Avant de commencer I'étude, les athletes ont &lé soumis a
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un examen medical par un médecin du Centre nafional de la médarine di spart
(CMME) ot ont eté évelués comme n'ayant pas de loubles médicales, qui
pourraient limiter leur pleine participation & l'enquéte. Les sujets nous ont assuré
quils ne prenaienl pas de médicaments, ni de suppléments exogénes ou
d'autres substances qui pourraient affecter réquilibre de I'arganisme au cours de
cetie élude. Les sujels sains et ne présentant aucune contre indication & la
pratique du sport, ont été informés siir les procédures expérimentales ot que los
données de I'élude seront recuellies dans le respect de la confidentialité et de
I'anonymat. Chaque sujet a été informé sur le but et les risgues potantials de
I'étude et donné son consentement, aprés |"aval des parents, de I'entraineur, du
président, du directeur technique et du médecin. L'étape suivante consistait 2
las préparer sur le plan psychologique, afin de gagner leur confiance et lsur
enbere engagement et participation en leur expliquant I inté&rét du travail.

Nombre Age (ans) Ancienneté Poids Taille
d'athlétes {ans)
29 18,38+ 0,78 | 6,83 +1,75 6534+259 [ 17527+6,68

Malgré toutes las rontraintes dies aux appréhensions, impreseione promidrea ot
préjuges, le projet a été réalisé en convainquant les jouours que rien ne peut
affecter leurs jeun. (Cerains joueurs ont &té convaincus et, par la suite, ont
adhéré pleinement par la « Matwa » d'un i), Le cholx de I"échantilion de
I'étude a &t motivé par ;
# Les garanties des dingeants de nous faciliter la tiche.
# La disponibiité des infrastruciures, moyens humaing et matériels
(administratif, technique, dirigeants...).
# La presence d'aux moins deux veéhicules lors des différentes
investigations.

¥ L’assistance médicale lore doe tocts do terrain [mn&daain at inﬁrm'rura]..
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= La disponibilité des sujelz avec un regroupement planifié pendant les
quinze damiers jours avant le ramadan.

# La stabilité de |"équipe qui travaille ensemble et avec le méme « coach =
depuie (5 ane.

2. Protocole
Le ramadan s'est étalé sur la période allant du 22 aclt 2010 au
21septembre 2010. Sous des conditions climaligues proches entre les quatre
périodes de |I'expanimentation, les sujets ont subi des 1ests pnysigues A qualtre
reprises :
La premiere session (Av) a élé effectuée | semaine avant la début du ramadan.
La seconde (S2). a la 2°™ semaine.
La troisiame (S4), a 1a tin de la 4™ semaine.
La guatrigme (AP). 2 semaines aprés le ramadan.
Les examens ont élé effectués sur deux jours, le matin pendant les périodes
hors jeline el I'aprés midi A16h0D durant le caréme et dans les mémes
conditions pour tous les athléles.

|—‘ﬁm, 010 24-25 Awil 5-6 Seprembre 24-255epiembre
¥ ¥ + ¥
17 tasts 27 tests 3™ tosts 4™ toaty
I I
l 2 | . | [ ¥ |
[ Remdanc | | Romdase | Chousl

| 2325 Chatbane |[ 1415 Romadan |[ 2728 Ramadan |[ 1415 Choual |

Fig 1. Chronologie des lests physiques.
Les tests de terraln
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1. Epreuve de coordination spécifique : « le huit » Objectif : Mettre en
évidence la technigue de maitrise du ballon (Akramov 19910).

Cing poteaux de football sont placés sur une distance da 10m I'un da I"autra
sous forme da camé, on dresse un poteau au milleu. Selon | signal, le sujst
démarre avec la balle du poteau n”] vers le poteau n”2, le contourne et
progresse vere les poteaux n"3 et n'4. Apras avoir contournd le poleau n’4, le
joueur conduit la balle vers les poteaux n"2 et a5 . Il tenmine prés du n'1. On
tient compte du temps dexécution de "exercice. On donne deux essais et on
complabilise la meilleurs parformance.

2. Tost do 3000m : Objectif - Qualité physiqgue- Endurance.

Le sujet effectue une course de 3000m avec le meilleur lemps possible, sur
une piste jalonnée de 200m racée dans un lerrain de football. Sur un temrain
de Foot Ball ou tout autre aire de jou: Commencez par tracer un rectangle de
40m de long et de 38m20 de largeur, WMilisaz si possible les lignes de «touche
Exactement au milieu de chague largeur, c'est-a-dire 4 19,10m plantez une
fiche qui deviendra le centre du rayon de 2 demi-cercles (r = 19m10). Au
moyen d'un double décamétre ou d'une corde indéformabla da 1Gm10, tracaz
ces demi—veides aus 2 exbiémilés du rectangle.

Vous obtenez ainsi une piste de 200m. Il vous suffit alors de bien mesurer
chaque espaca da 50m.
1. Vitesse 3N métras: Ohjectifs - Qualité physinua = vitaesa

Sur ca test il s'agit d'effectuer les 30m le plus vite possible. Il sert & évaluer
le potentiel «Bruts do la viteeco do démarrage doo copacités do viteaae de
chaque joueur (Carzola et al.,1984)..

Sur 30 matres (sans ballon) Déclenchement du chrono au pied arriére décollé.
Arrét du chrono au franchissement de la poitine. Effectuer 2 passages et le
meilleur temps des deux essais sucoessils aveu um 1EGupEaion compléie esi
pris en considération.

4. Vitoceo 40 métros Objeotif : Qualité physique - vitease,
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Des études préalables ont déterminé que la vitesse de démarrage et la vitesse
maximala ne sont pas égales pour tous les athlétes. |l existe des athlétes dont
le developpement de la vitesse est plus lent ou plus rapide, ceci implique qu'il a
besoin d'une plus grande ou plus petite amplew Jespawe pour Imprimer
l'accélération qui le porte & sa vilesse maximale. Le démarrage depuis une
pusilion stationnaire est un processus d'accélération vertigineuse qui prend entre
10 & 30 m pour obtenir une stabilisation de cette acceleralion, On reconnalt en
outre que le corps humain développe sa vitesse maximale (linéaire, sur un
lemain plat et sans obstacie). L'atniete doit effectuer un sprint maximal de 40 m
de long, de maniére linéaire, sur un terrain plat et sans obsiacle. La sortie sera
&n position debout. en enregistrant les temps juste quand le trone de Fathlite
fraversera la ligna nue délimitent les plots. L'application de co test permet alora
d'avolr une appréclation tant de la vitesse de démarrage que de la vitesse
maximale (Carzola et al.,1984).

5. Détente verticale (Dekkar et al.,1980): Objectif : La détente verticale est
l'expression des. qualités de force concentrique des muscles extenseurs de la
jambe (principalement loc mollets, Fcaquudrinapa}. Measure de la puissance
anaerobie alactique (Dekkar et al.,198)

Le sujet doit sauter sur place, bras levés, le long d'un mur. Il se place en
pnsitinn jambes fléchios. Sans prandre d'dlan, il offectue une pousade masximals
vers le haut. On mesure la hauteur atteinte lors du saut en mesurant la distance
le point le plus haut atteint par la main. Le test n'est considéré comme correct
que lorsgue be sujel ielumibe: & = meme place.

Remarque: il est préférable d'effectuer le saut contre une planche située en
avant du mur ou conire un panneau de basket pour éviter de heurter le mur
vartical durant le saut.

6. Test de Bangsboo (1994).: Objectif : Test de Résistance & la Vitesse La
capacité anaéroblque, comprise comme faculté pour effectuer des efforts
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intermittents dintensité mazimala, peut &tre dvalude par le Test de Sprint de
Bangsbo dont la validité et la flablité ont été démontrée par Wragg et Chou

Le test consiste & effectuer un Sprint maximal entre A et B ({34.2 m) et effectuer
ensuite un trot de récupération dans 25 secondes.

Ce processus est répété 4 sept occasions le temps ast enregistré dans chaque
série. Les résultats obtenus fournissent une information sur le temps (s) de
chague eprint, lo meillour tompe (tmej), lo cumul deo oept tempo (ttotal), le
temps moyen (tmed) et lindice temps de fatigue (IF). valeurs qui nous
permatient d'évaluar &t de comparer I8 rendament de chaque sujet.

Technique statistiques : Pour la statistique descriptive nous avons calculéd la
moyenna et |"acart-type. Pour la statistique analytique nouws avons utilisé le test
de t de student pour groupe appareillés, Les calculs ont &té effectués au moyen
d’un logiciel informatique Excel 2007. Les seuils de significations retenus sont
p<0,001 symbolis¢™"", p<0,01 symbolis¢ **, p<0,05 symbolisé *

Résuitats :Tableau 1: Données statistiques descriptives &t analytiques des
paramélres Physiques

Faranvires descripiils Tetest de Student

Av R2 Rd ap AvaRY | K284 | Av.Rd | 82

E 4. e
Ap | Ap | Ap
gie
]

Tests Y

Akramov | 1580 158 | 1874+ 1967 | m e = = — -
43 08y 0,53 =054

IM0m | 1193 | 0080k | 116T& | 1027 | ##% s = TRETRED
(a) ,71 i, 79 & 0,73

20 m 1,68 & AT . 468 L 51 L | na Bl s e BT
0.20 0,18 0,25 18

40 m B 15z I AEE] = 91 |'m ns s wwE 'TL] T
ﬂ‘% 0,26 o] |

Détente | 1712 -%??; | LT3 L4 | m ns s s |m | m

verticale | 0,12 0,12 0,12 0,12

Banzsbo | 7292 | 164 | 146+ 1M | m e <3 wre | a4% | m
8 i1l i, i i
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Av : avant ramadan, 52 : fin de la 2 semaine, 54 : lin de la 4 semaine, Ap :
aprés le ramadan ; ns : éeart non significatifs ;* : écart significatif (S) pour un seuil
de probabilité p<0.05 ; **S pour p<0.01 ; *** : S pour p<0.001.
Les tests physigues

Les résultats des parametres physiques sont mentionnés dans 1e tableau 1
a' Le test d’ Akramov

La figure | fait apparaitre de trés légéres variations en dent de scie avec la
meillenre moyenne enregisirée aprés le ramadan,

A

54 Ap
Chronologic des tests

Figure 1: Variation du test d'Akramov
Les résultats de la comparaison montrent qu’aucun changement significatif n'a été
observé pour cc test pendant les quatre pénodes, eependant, 1l est a signaler les
fluctuations des valeurs qui s"apercoivent 4 travers la différence des écarts type.

b/ Le test du 3000m

Les dunnées des variations du test de J000m sont rapportéca dan lc tableau 1,

3%
10 3 '
5
0
Figure 2: "'-’anTtion cu test de IEE}Dm . Chmml-‘:& des tests
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L'expression graphique est représentée par une amélioration linéaire et croissante
du temps de performance avee une meillenie imyene enregisirée hore de la
penode de jelne. Par ailleurs on remarque des variations significatives entre S2 et
Ap (p<0.001), entre S4 et Ap au méme scuil (p<0.001) et également entre Av et
Ap 4 (p=< 0.05)
of Le test de 30m

Les données transcrites dans le tableau | nous renseignent d'un déclin de la
valeur 4 la 2 semaine, qui <o restaure 4 84 au méme niveau quAv.

Sec
0.05

0.05
0.05
0.05
.05
005
s
004
004
004
0,04

Ay 52 54

Ap
C ic d
Figure 3 : Vanation de la vitesse test 30m hronslegle des tests

De visu 'améliorstion est apparente aprés la période hors ramadan. Nous
mentionnons des écarts significatifs entre les 3 périodes (Av, S2, S4) et Ap. La
performance varie significativement entre S2et Ap (p<0,001), entre Sdet Ap
(p=0.001) €1 au meéme seuil de probabilite entre Av et ap.

d/Le test de 40m

La figure 4 démontre clairement une stabilité de la vitesse entre la 1%° semaine et
la 2"‘_" semaine pour avoir une régression dans les lemps enregisirées 4 la 4™
semame ef une nette progression durant la période hors ramadan.
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T Yo

6,6

6.4
62 _ 1
B
5.8
5.6
54
5.2
.t

Figure 4 : Variation de la vitesse : test 40m

an
Chrannlogie des tesis

Les comparaisons des données stalistiques prises deux a deux nous renseignent
sur des différences significatives entre Av et Ap, 52 et Ap et entre 54 et Ap au
méme seuil de probabilite (p<0,001).

@/ Le test de la détente verticale

11 apparait clairement & travers la figure 5 une stabilité de la performance lors du
test de la détente verticale.

Cm
D.03

0.03
.02
0.02
0.02 rsdis
0.03
0.03
0.03
0.03
0.02

Figure 5 : ‘u’anwm de la deIemE_ verticale

l:hrnn-uluﬁ des tests

Les donndes reportées sur le tablean 1 nous renseignent sur une légére
amélinration 3 82, stahilisé 4 84 pour enregistrer ensuite une petite amélioration
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aprés le mois de caréme. Cependant aucune différence significative n'est
constatée entre les différentes périodes.

f/ Le test de Rangsboo La plus mauvaise moyenne a été enregistrée lors de la
deuxiéme semaine du ramadan.

%
0.08
n.o7
0.07
0.07
0.07

Ay 52 54
Figure 6: Variation du test de bangsboo {hfgﬁﬁﬂlﬂdt des tests

A travers la représentalion graphique et les résullals de la comparaison
statiatique. nous clssswvirs une diminution e 13 performance a s2 qui
s'améliore progressivement et revient 4 I'état initial & Ap. Des différences
significatives sont signalées entre 52 S4, S2-Ap et S4-Ap & (p= 0,001)
DISCUGSION
a/ Le test d'Akramov

La légére ameélioration non significative de la padormance aprés le
ramadan est due & l'effel de I'enbainement et coincide avec les memes
résultats des lesls de 30 et 40m. De méme que la fatigue n’apparait pas dans
un exercice aussi court (Glesson et al. 1988) et avec des obstacles qui nous
impose de diminuer le rythme au niveau des cones. Les disparités des valeurs
qui s'apercoivent a travers la différence des écarts types nous rensaignent sur
la différence des niveaux de préparation des joueurs et probablement le nivasau
techmigue,
Les résultats de notre recherche vont de pairs avec ceux de Aziz et Fng,
(200%) : Meckel ot al. (2008) ot vont & I'encontre de ceux de Zerguini el al.
(2007).
b/ Le test de 3000 m
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L’augmentation significative de la performance du temps d'endurance
pourrait étre liee a I'utilisation preférentielle des lipides par rapport aux glucides
qui sont plus générateur de la fatigue musculaire et I'hyperventilation menant &
la dyspnéa (Mehdioui et al 1006). Ceci pourrait aussi 8tre lié 3 I'apport
alimentaire qui privilégie les lipides aux mécanismes adaptatifs mis en jeu
(Ramadan et al. 2002 ; Abdullah et al., 1998), de méme que I'effel de
I"entrainement qui a des répercussions positives sur la parformanecs.

Les resultats de notre étude s’accordent avec ceux de Kinkendall (2008) ; Abdul
Rechid Aziz (2011) ; Chacuchi (2009) ; Kaili (2007) ; Gdven (2011). Il esl &
signaler que les auteurs cités ci-dessus élaient trés stricte et rigoureux dans
I'hygiéne de vie des sujets (sommeil, charge d'entrainement eic.). Zerguini et
al. (20u7) ; Meckel et al. (2008) : Wilson et al. (2009) ont trouvé un déclin de la
performance, toutefois, ils ont remargué une réduction dans le sommeil el de la
charge d'entrainemeant,

¢/ Les tests de vitesse de 30U et 40m

Les variations des courbes observées pour les tests de 30 el 40 m sont
identigues el coincident avec les changemeants significatifa di test da 3000m.
Aprés une légére diminution significative de la performance pendant la deuxeme
semaine du jedne gui semble t-il n"est que transitoire, on note une amélioration
significative aprés le ramadan qui peut ' expliauer par la phase d'adaptation A la
variation de I'entrainement & 52 (Kinkerdall et al., 2008) et Ia synchronisation
d'adaptation  jefine-nouvelle charge d’entrainement (Stone  O’bryant et
Garhammer, 1081). Loe récultats do notrc étude asont similaires & ceux de
Bouhlel et al. (2006): Chaouchi et al. (2009): Leiper et al. (2008) et
s’opposent & ceux de Meckel et al. (2008) ; Zerguini et al. (2007) mais il est &
gignaler que dane lee doux dernibree recherchee gqu'ile n'y avaiont pao unc
surveillance rigoureuse du sommeil et de I'alimentation avec tous les bisis qu'ils
peuvent avoir sur les résultats,

d.lll Le test de la détentn vartinala
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Les améliorations anregisiréas danz les teste dea la détente vericale an
bout d'un mois sont généralement minimes. Cependant I'augmentation de la
performance & 54 et Ap nous semble qu'elle est due a I'effet de I'entrainamant,
aingi mque la disponibilité des sources énergéfioues qul n'excéde pas une
seconde pour un exercice trés bref Online news (2004). De méme que les
facteurs responsables de la fatigue y compris I'épuisement des glucides,
I'hyperthermie et la déshydratation ¢st peu proboble qu'ils solent portinent dane
I'exercice qui ne dépasse pas quelgues secondes (Glesson et al.. 1988). Nos
résultats sont similaires & ceux de Kinkerdall et al. (2008) ; Chaouchi et al.
(2009) : Kordi et al. (2007) ; Bouhelal et al. (2006) et vont a I'encontre de ceux
de Zerguini et al. (2007), Rocky et al. (2004).

e/ Le test de Bangsboo

Lese résultate de notre étude vont de paire avec celles de Chaouachi ot al |
2007) ; Karli et al. (2007) et sont en opposition avec celle de Meckel et al.
(2008) ; Girard et Faroog {2011) & la différence que dans notre étude la
performance s"est améliorée aprés le ramadan.

La diminution de la performance non significative abservée lors de la deuxieme
semaing du ramadan pesut &tre attribuée au phénoméns d’adaptation car il a
&lé reconnu gue ces adaplalions se produisenl dans un délai qui éguivaut
presque |0 jours (Aksungar, et al., 2005). L’amélioration de la performance
significative entre les deux périodes du ramadan par rapport @ la période apres
jeline pourrait s'expliquer par I'effet de super compensation de I'entrainement
(Brikei et Davenna, 1995).

Conclusion

Motre fravail est basé sur une étude qui avait pour objectif de mettre en
dvidense I'influsnes du jelne esur les variations des paramétres physiques chez
los footballours juniors.

Ainsi, presque tous les résultats des paramétres physiques présentent des
différences significatives entre la période de jeline et celle d'apras jafina (An)
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Pendant le jelne on remarque une amélioration pour le test de coordination
specilique d"Akramov, stabilisation pour le test de 30m, diminution pour le test
de vitesse 40m, légere amélioration pour la détente verticale. Diminution
significative du test de résistance 4 la vitesse da Bangsboo et progression guaei
constante pour le test de 3000m. Tous les tests réalisés ont présenté soit une
amélioration, soit une stabilisation des performances aprés le ramadan. Ceci
confirme

I'hypothése qu'il n'y a pas d'effets négatife pour les exercices de courtes
durées, contrairomont oux cxcroicca de réasistances. Toutefois, au momenl Ue
I"étude, tous los joueurs étaient en phase de préparation (debul de saison) et
s'entrainer régulitrement. En oulre les joueurs sont revenus de la phase
gnsioire avec un faible niveau de preparation, @ cet effet les performances
enregisirées sont attribuées a I'entrainement. Par conséquent, les résultals de
notre &tude ainsi que celle daultres recherches Chaouchi el al.(2009); Kirkendall
st al.(2008), Kauli ol al. (2007),GOveng (201 1) soutlennent I'nypothese que les
athléles gui maintiennent leur charge d'entrainement, la durée de sommeil,
I"'énergie et I'équilibre des fluides du corps sont susceptibles de ne suhir sena
diminution substantielle de I"exercice au vuwrs du ramadan.

Cependant, le meécanisme de rétention de I'eau des sujets entrainés peut
proléger le solde total de I'eau corporel qui est du en partie & I'adaptation des
reins.

Celte étude limitée & certains éléments physiques chez un nombre rédult de
jeunes foothalleurs mivre d'autres oppeortunités sur d'autroc poropootives plua
délallies. Drautres Investigations sur des paramétres hématologiques, urinaire,
lactatemie, enzymatique, hydriques, hormonal, anthropométriques et autres nous
permettrait d’avoir de plus amplas infarmatione eur lee epécificitée do divers
métabolizmes dans le contexte du ramadan,.

Un éventail plug élargie de tests (physique, technique, tactique) spécifiques par
disciphines, serait cerfainement d'un apport eonsidérable  Des  enquétes
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glimentaircs our plusicurs  jourc pormottroiont do  planifier  eobjectivement
I"'alimentation du sportif sur le plan quantitatif, qualitatif et aussi hydrique. Les
interactions el les interdépendances entre les différents paramétres el leur
incidance eur I'arganizsme paurraiant &tre dlucida par des corralations

L utilisation d'un échantillon plus grand et si possible avec des athlétes jeuneurs
et d'autres non jeuneurs asinsi qu'une comparaison entre les sportifs et les
wedelaires Bclaincivg velaines vaniations oetaboloes.

Cartes, notra élude nous a permis une approche de certains des aspects du
jeline mais la locture eritiqgue des arlicles 4 donné des résullals intérassants,
souvent contrastés el des résultats majoritairement manguants a long terme.
D autres difficultés méthodologiques guestionnent sur la potentialiteé d'obtenir
des preuves factuelles solides lorsque le Jedne esl évalue en  intenlion
d'améliorer les performances sporiives. Il convient de rappeler le caractéro
pulermigue Jdu sujet.
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