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05 40 80 80 70 70 70 50
06 40 80 70 60 60 50 40
07 50 80 70 70 70 70 50
08 40 80 80 70 60 60 50
09 40 80 80 60 60 50 40
10 40 80 80 70 60 70 40

~261~




S oo Ly 15l pladl it o] o] b Aayliall el il

A Bl el Ay 2un | M un| 38 ux
gl

olaed

01 1,9 135 | 13,5 [13,5 |85
02 1,9 12,5 125 125 |72
03 1,7 10,1 | 10,1 {10,1 |6,5
04 2 12,4 (124 124 |79
05 2.1 10,3 10,3 |10,3 16,9
06 21 11,5 (11,5 |11,5 |77
07 1,9 11,2 (11,2 11,2 |84
08 1,8 10,2 10,2 |10,2 |74
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Résumé :

La pratique du sport de haut niveau exige de I’athlete une grande habileté
de supporter des charges d’entrainement et de compétition trés intenses et
explosives pour atteindre le niveau le plus élevé de la performance
sportive. Cependant avec 1’apparitions de nouvelles méthodes
d’entrainement trés poussées vers la sollicitation maximales des capacités
physiques, techniques et mentales du sportif, ce dernier est devenu une
veritable machine de production de telle ou de telle performance. Alors du
a ce niveau tres elevé des charges internes et externes que le sportif subit
durant le processus de son entrainement il y a le phénomene de la
récupération qui intervient pour optimiser la performance et qui joue un
r6le tres important dans la préparation des sportifs notamment pour éviter
le surentrainement et les blessures sportives qui peuvent étres fatales dans
certains cas ou le sportif serait obligé de s’arréter de s’entrainer pour des
longues périodes ou arréter carrément sa carriére sportive. C’est pour cela
que la nouvelle orientation de I’entrainement moderne est beaucoup plus
portée vers les meilleures méthodes de la récupération chez les sportifs
pour réaliser les meilleures performances.

En se basant sur cette théorie de la récupération 1’étudiant chercheur a pose
sa problématique qui est la suivante : « impact de la méthode du repos actif
sur le processus de la récupération chez les judokas (17-19 ans) ».

Le but de cette étude est de voir I’influence de la méthode du repos actif
aprées un effort sur I’amélioration de processus de la récupération chez les
judokas. On a mets une hypothese qui dit que 1’utilisation de la méthode du
repos actif apres un effort a un impact positif sur le processus de la
récupération. L’échenillage a été effectué par choix orienté vers un club de
judo de la wilaya de Mostaganem a savoir « association AFFAK »
constitué de 20 athletes. L’étudiant chercheur a procédé par la
méthodologie de questionnaire et des tests d’évaluation des processus
anaérobie et aérobie en fonction de la récupération de la fréquence
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cardiaque, la tension artérielle et de la lactatémie. Aprés cette étude on est
arrivé a une conclusion qui confirme notre hypothése ca veux dire que
’utilisation de la méthode du repos actif apreés un effort durant les séances
de I’entrainement a la place de la méthode du repos passif chez les judokas
(17-19 ans) est plus efficace pour une meilleure récupération genérale des
athletes et I’élimination de la fatigue. On recommande que 1’étude qu’on
vient de réaliser puisse étre élargie et approfondie ceci afin de toucher
I’ensemble des parameétres de la récupération et 1’utilisation des déférentes
méthodes et outils de la récupération pour permettre une meilleure
performance sportive de nos sportifs judokas.

Mots clés :

Repos actif- récupération- judokas.
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Abstract

The dramatic rise in the level of achievement and athletic
performance sports all in recent decades, was the natural result to
use the burden training very large and through the significant
increase in volumes of training with a high level of intensity as
well as the use of instruments and means and methods of modern
training, which increased largely the shoulders of sports and
increase the incidence of various sports.

Found that the new trend in the training process depends on the
great interest in the use of the means to restore the variety of
healing and on this basis seek a researcher in this study was to
determine the effect of comfort positive in improving the
treatment of wrestlers Judo (17.19) years.

This study aimed to identify the impact of the use of comfort
positive after the effort to improve the treatment of wrestlers, judo
was the opportunity of the study that the use of comfort positive
after the effort a positive impact in improving the healing and was
the study sample in wrestlers, judo and male-type. where she was
chosen the way intentional folk (20 ) wrestlers from the state of
Mostaganem.

The researcher used the form to collect data and tests that

measure the anaerobic and the antenna to determine the recovery



index and pulse pressure, lactic acid and the study found that the
use of comfort positive means to restore healing better than using
the convenience of negative to remove the effects of fatigue.

The study recommended that to encourage students and
researchers to enrich the subject more and more accurate and the
need to use the means to restore the variety of healing during rest
periods, intra-positive, including the comfort of their positive impact in
getting rid of the effects of fatigue.

Keyword:
Comfort positive - Hospitalization - judo wrestlers
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