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Résumé

Cette etude a porté sur la connaissance de la réalite et le statut de I'élaboration des
mécanismes de development de la force et son transfert d’entrainement en Judo concernant
les categories seniors des équipes d’Alger.

Les résultats de I'étude théorique montrent la nécessité de 1’utilisation du processus de
renforcement musculaire proche de la technique imposées par l'activité en question.

C’est a dire que le processus en question ne devrait pas étre mené indépendamment des
mouvements techniques mais il doit &tre soumis Presque aux mémes mouvements pour
qu’il n’y est pas d'incidence sur l'efficacité recherché et il doit aussi toujours étre associés
aux exercices d’étirement en vue d'accroitre I'efficacité de la performance.

En ce qui concerne I’observation et le questionnaire, les résultats montrent les différentes
tendances dans les perceptions des entraineurs de 1’échantillon quand il s'agit de
développer la force spécifique ou du renforcement musculaire, en effet, les exercices de
renforcement musculaire étaient isolés des gestes techniques. Cela est dii & une mauvaise
compréhension et I'interprétation des mécanismes de transfert d’entrainement.
Deuxiéemement, la plupart des exercices de renforcement musculaire dépendaient de la
concentration musculaire volontaire sans l'utilisation de charges extérieures. Donc, les
entraineurs augmentaient le volume de la charge au detriment de 1’intensité ce qui

bénéficie a I’endurance de la force plus que la vitesse de la force.

Enfin, les entraineurs de I'échantillon donnent une attention considérable a 1’étirement
musculaire quand il s'agit de réduire le risque des blessures et la réalisation des gestes
techniques en Judo alors que leur attention faiblie quand il s'agit de développer la Force
spécifique ou de maintenir son niveau de développement le plus longtemps possible.
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%30p. Cit. Grégoire Milet, Daniel le Galais, 2007, p 19.

% Donzel J : "comment concevoir un plan d’entrainement sportif, ASFBL", entrainement magazine,
Belgique, 2003, p 109.

% Rambier R : "programmation chez le judoka de haut niveau”, FFIDA, 1991, p 38-39.

% pradet M: "la préparation physique", WSEP, 1996.

¥ Hugue Monod:."médecine du.sport", éd. Elsevier Masson, 2005, p 108.
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% Herve Le Deuf: "entrainement mentale du sportif, comment éliminer les freins psychologiques?", éd.
Amphora, 2002, p 752.

%9 Bernard Taupin : "préparation et entrainement du footballeur", Amphora, 2002, p 44.

“0 philipe Leroux: " football, planification et entrainement”, éd. Amphora, 2006, p 20.

* Nicolas Dyon, Yannick Garden, " musculation et renforcement musculaire du sportif”, éd. Amphora, 2005,
p 08.
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