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Résume 

Titre : Étude d'évaluation à moyen terme et suivi de la condition physique 

des judokas de haut niveau en judo  (étude expérimentale menée 

sur un échantillon de judokas d'élite qualifiés pour les 

championnats nationaux et africains) 

Objectifs : L’objectif principal de cette étude est d’évaluer un groupe de judokas 

d’élite, sélectionnés de manière ciblée, à l’aide d’une batterie de tests 

conçue pour la catégorie des hommes seniors, et de déterminer si les 

performances dans ces tests influencent les résultats obtenus lors des 

compétitions mondiales. Un objectif secondaire est de synthétiser les 

principes de la préparation sportive des judokas d’élite. 

Méthodes : Ce mémoire de fin d’études adopte une approche empirico-théorique, 

combinant des méthodes de collecte de données, l’analyse des 

informations disponibles sur l’entraînement en judo, une revue de la 

littérature sur l’entraînement sportif général, ainsi que l’expérience 

compétitive de longue date de l’auteur. Les données seront analysées à 

l’aide du test statistique T pour échantillons appariés dépendants et du 

coefficient de corrélation de Spearman. 

Résultats : Les résultats indiquent que les judokas obtenant des performances 

élevées aux tests n’affichent pas un taux de réussite significativement 

supérieur lors des compétitions mondiales par rapport à ceux ayant des 

performances plus faibles. Ainsi, une performance élevée aux tests n’a 

pas d’impact direct sur les résultats en compétitions mondiales. Pour 

la majorité des candidats sélectionnés, les écarts entre les deux séries 

de tests se situent entre 0,1 et 0,2 point de la note moyenne. 

 

Mots-clés : judo, entraînement, forme, tests, athlètes de judo 



 

 

الملخص  

البذوية لمصارعي الجىدو الىخبة للحالة والمحابعة  المذي دراسة للحقييم محىسط: العىىان

دراسة ججريبة أجريث علً عيىة مصارعي الىخبة المحاهليه للبطىلات )

 (الىطىية و الافريقية

 انهذف انشئٍسً يٍ هزِ انذساست هى حقٍٍى يجًىعت يٍ سٌبضًٍ انجىدو يٍ :الهذف

انُخبت، حى اخخٍبسهى بشكم يحذد، ببسخخذاو يجًىعت يٍ الاخخببساث 

انًصًًت نفئت انشجبل انكببس، وححذٌذ يب إرا كبَج الأداء فً هزِ الاخخببساث 

انهذف . حؤثش عهى انُخبئج انخً حى انحصىل عهٍهب فً انًسببقبث انعبنًٍت

 .انثبَىي هى حىنٍف يببدا الإعذاد انشٌبضً نشٌبضًٍ انجىدو يٍ انُخبت

 

َظشٌبً، ٌجًع بٍٍ أسبنٍب جًع انبٍبَبث، - حخبُى هزِ الأطشوحت َهجًب حجشٌبٍبً:الأساليب

وححهٍم انًعهىيبث انًخبحت عٍ حذسٌب انجىدو، ويشاجعت الأدبٍبث انًخعهقت 

ببنخذسٌب انشٌبضً انعبو، ببلإضبفت إنى خبشة انًؤنف انطىٌهت فً يجبل 

الإحصبئً نهعٍُبث انًقخشَت  T سٍخى ححهٍم انبٍبَبث ببسخخذاو اخخببس. انًُبفست

 .انخببعت ويعبيم اسحببط سبٍشيبٌ

 

 حشٍش انُخبئج إنى أٌ لاعبً انجىدو انزٌٍ ٌحققىٌ أداءً عبنٍبً فً الاخخببساث لا :الىحائج

ٌظهشوٌ يعذل َجبح أعهى بشكم يهحىظ فً انًسببقبث انعبنًٍت يقبسَتً 

وببنخبنً، فئٌ الأداء انعبنً فً الاخخببساث لا . بأونئك انزٌٍ ٌحققىٌ أداءً أقم

ببنُسبت نغبنبٍت . ٌؤثش بشكم يببشش عهى انُخبئج فً انًسببقبث انعبنًٍت

 و 0.1انًششحٍٍ انًخخبسٌٍ، حخشاوح انفشوق بٍٍ سهسهخً الاخخببساث بٍٍ 

 . َقطت يٍ يخىسط انذسجبث0.2

 . انجىدو، انخذسٌب، انهٍبقت انبذٍَت، اخخببساث انهٍبقت انبذٍَت، سٌبضٍى انجىدو:الكلمات المفحاحية
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1. Présentation   

Ce mémoire de fin d’étude portera sur les tests à long terme de la forme sportive des Athlètes de 

judo d'élite. J'ai choisi le sujet de ma thèse pour plusieurs raisons. Je pratique le judo depuis mon 

enfance et, ces dernières années, j'ai travaillé avec des équipes de haut niveau où je participe 

activement aux tests de masse des meilleurs Athlètes de judo chaque année, tout en préparant diverses 

compétitions nationales et internationales. 

Dans le judo contemporain, qui se développe continuellement en termes d'entraînement sportif, 

les tests de performance occupent une place importante dans l'entraînement de haut niveau Une 

batterie de tests composée de plusieurs tests moteurs est utilisée individus. Un élément essentiel d'une 

bonne gestion du processus d'entraînement est le contrôle et la comparaison ultérieure des résultats 

mesurés avec les tests précédents. Les tests deviennent donc inévitablement un moyen important de 

contrôler les individus, tout en fournissant au formateur des informations sur les changements qui se 

produisent (ou à la suite du processus de formation. Pour tester les), Il joue donc un rôle important de 

retour d'information. Il devrait être effectué régulièrement et constituer une motivation importante pour 

l'entraîneur et l'athlète de poursuivre l'entraînement. 

L'objectif principal de Ce mémoire de fin d’étude est de tester un groupe de judokas d'élite 

délibérément sélectionné à l'aide d'une batterie de tests conçue pour la catégorie des hommes seniors et 

de déterminer si la performance dans les tests a un effet sur la performance dans les compétitions 

national. En il s'agit de comparer leurs résultats globaux aux tests de motricité à l'aide de méthodes 

statistiques. Une autre partie de la thèse consiste à résumer la préparation sportive des judokas de haut 

niveau. Outre, 

Ce travail devrait être également utile aux entraîneurs qui n'ont pas expérience et constituer l'un 

des moyens de guider leurs protégés dans les petits clubs sportifs afin qu'ils atteignent leurs 

performances maximales. En matière d'entraînement de haut niveau. 

 

1.1 Problématiques 

Les problématiques de cette recherche émergent des lacunes identifiées dans l’évaluation de la 

performance des judokas d’élite et des besoins spécifiques dans le contexte algérien. Elles sont 

formulées pour guider l’analyse et orienter les investigations empiriques : 

Lien entre les performances aux tests moteurs et les résultats en compétition : 

La littérature scientifique met en évidence l’importance des qualités physiques (force, endurance, 

agilité) dans les sports de combat comme le judo (Miarka et al., 2018). Cependant, il reste incertain 

dans quelle mesure les scores obtenus lors de tests moteurs standardisés reflètent les performances 

réelles en situation de compétition, notamment dans des contextes de haute intensité tels que les 
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championnats mondiaux. Cette problématique questionne la validité prédictive des tests utilisés 

(développé couché maximal, épaulé-jeté maximal, etc.) face aux exigences dynamiques et tactiques 

des combats, où des facteurs comme la prise en main (kumi-kata) ou la gestion mentale jouent un rôle 

clé. 

Impact de l’entraînement annuel sur la progression physique : 

Les programmes d’entraînement en judo sont souvent structurés sur des cycles annuels, 

intégrant des phases de préparation générale, spécifique et compétitive (Bocioaca, 2021). Pourtant, la 

question se pose de savoir si un entraînement structuré sur une année permet une amélioration 

significative des performances mesurées aux tests répétés (1er et 4e tests dans ce cas). Cette 

problématique explore les limites potentielles de la progression physique chez des athlètes déjà à un 

haut niveau, ainsi que l’effet des périodes de récupération ou de surcharge sur la stabilité des résultats. 

Rôle des facteurs non mesurables dans la forme sportive : 

Bien que les tests moteurs évaluent des composantes physiques objectives, des éléments 

comme la stratégie tactique, la résilience psychologique ou la maîtrise technique (ex. : transitions entre 

techniques de projection et immobilisation) ne sont pas directement quantifiables par ces outils. Cette 

problématique cherche à identifier si ces facteurs non mesurés expliquent les écarts entre les résultats 

aux tests et les performances en compétition, notamment dans des scénarios où des athlètes moins 

performants physiquement surpassent leurs pairs grâce à une meilleure adaptation aux exigences du 

combat. 

1.2 Hypothèses 

Les hypothèses suivantes ont été élaborées pour tester les relations entre les variables étudiées 

et fournir un cadre testable dans le cadre de cette recherche longitudinale : 

H1 : Les performances des judokas dans les épreuves de force (développé couché maximal, 

épaulé-jeté maximal, développé couché répété à 60 % du poids corporel) s’amélioreront 

significativement au cours du cycle d’entraînement annuel, en raison de l’accent mis sur le 

développement de la force dans leur préparation physique. 

Cette hypothèse s’appuie sur l’idée que les programmes d’entraînement, enrichis par des 

exercices de musculation ciblés (comme détaillé page 59), devraient entraîner des gains mesurables, 

surtout chez des athlètes bénéficiant d’une supervision technique rigoureuse. 

H2 : Les écarts entre les résultats des 1er et 4e tests resteront minimes (entre 0,1 et 0,2 point de 

la note moyenne) pour la majorité des judokas sélectionnés, reflétant une stabilité des performances 

sur la période étudiée. 

Cette hypothèse découle de l’observation que les athlètes d’élite, ayant déjà atteint un plateau 

de performance, pourraient montrer une stagnation ou une progression limitée sur une année, comme 
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suggéré par les écarts mesurés dans les données (pages 66-67). Elle teste également la robustesse de la 

condition physique face aux cycles d’entraînement et de compétition. 

H3 : Les judokas obtenant les meilleurs scores aux tests moteurs se classeront mieux lors des 

compétitions mondiales, avec un taux de réussite (nombre de matchs remportés) proportionnel à leurs 

performances aux tests. 

Cette hypothèse postule une corrélation entre les capacités physiques mesurées et les résultats 

compétitifs, bien que des études antérieures (ex. : coefficient de corrélation de Spearman = 0,322, page 

70) suggèrent que cette relation pourrait être modérée par d’autres variables non testées, comme la 

tactique ou la psychologie. 

 

1.3 Objectifs de recherche 

Les objectifs de cette étude sont définis pour répondre aux problématiques posées et apporter 

une contribution concrète à la préparation des judokas d’élite : 

Objectif principal : 

Évaluer un échantillon représentatif de judokas algériens d’élite (catégorie senior masculine, 

qualifiés pour les championnats nationaux et africains) à l’aide d’une batterie de tests moteurs 

standardisés (force, endurance, agilité), et déterminer si les performances mesurées influencent de 

manière significative les résultats obtenus lors des compétitions mondiales. Cet objectif vise à établir 

une base empirique pour valider ou infirmer l’efficacité des tests comme outil prédictif. 

Objectif secondaire : 

Synthétiser les principes de la préparation sportive des judokas d’élite en identifiant les facteurs 

clés (physiques, techniques, tactiques) qui optimisent les performances, et proposer des 

recommandations pratiques pour les entraîneurs et les fédérations sportives algériennes. Cet objectif 

cherche à traduire les résultats de l’étude en guidelines applicables, en tenant compte des contraintes 

locales (ressources, infrastructures, encadrement). 

1.4 Études similaires 

Cette recherche s’inscrit dans un corpus d’études existantes sur la performance en judo, dont 

les résultats servent de référence pour contextualiser les investigations actuelles : 

Miarka et al. (2018) : 

Cette étude, menée lors d’un Championnat du Monde, analyse les profils de combat et les 

blessures des judokas, mettant en lumière l’importance de la condition physique (endurance anaérobie) 

et de la gestion des efforts. Cependant, elle ne corrèle pas directement les tests moteurs aux résultats, 

laissant une lacune comblée par cette recherche. 
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Manar et al. (2023) : 

Publiée récemment, cette étude explore les performances physiologiques et neuromusculaires 

de judokas hautement entraînés, démontrant des différences significatives selon les catégories de 

poids. Elle offre un cadre comparatif pour interpréter les variations observées dans les tests de force et 

d’endurance de ce mémoire. 

Bocioaca (2021) : 

Cet article examine les adaptations physiologiques et techniques des judokas sur des cycles 

d’entraînement annuels, soulignant l’efficacité des périodes de récupération et de surcharge. Ces 

résultats sont pertinents pour analyser les écarts entre les 1er et 4e tests dans l’échantillon étudié. 

Cherara et al. (2022) : 

Cette recherche se concentre sur le profil de la prise en main (kumi-kata) chez les judokas 

géorgiens d’élite, un aspect technique non couvert par les tests moteurs standards. Elle suggère que des 

compétences spécifiques pourraient expliquer les écarts entre performances physiques et résultats 

compétitifs. 

Belkadi et al. (2020) : 

Réalisée dans le contexte algérien, cette étude évalue l’impact des modalités de compétition 

(format, durée) sur la force des membres supérieurs. Elle fournit un ancrage local précieux pour 

interpréter les données des judokas algériens et leurs adaptations aux exigences mondiales. 
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1. Chapitre I 

1.1. Caractéristiques et histoire du judo 

1.1.1. Caractéristiques du mouvement 

Le judo est un sport dynamique des temps modernes qui apporte une profonde satisfaction aux 

pratiquants, quel que soit l0eur niveau de performance et leur âge. Il conduit à un développement 

physique régulier, augmente la résistance mentale et renforce les traits de personnalité souhaitables. 

Le judo est considéré comme un sport de combat individuel dans lequel l'objectif principal de 

l'athlète est de prouver sa supériorité sur son adversaire en s'appuyant sur ses capacités physiques et 

techniques et sur une pensée hautement organisée, et de remporter la victoire par différence de points 

ou avant la fin du temps imparti (Belkadi et al., 2020) 

Le judo et les autres sports de lutte se caractérisent par des activités où des mouvements 

acycliques alternent entre des phases statiques et dynamiques, sollicitant intensément différents 

groupes musculaires. L'intensité varie constamment au cours du match. Le combat de judo se déroule 

dans différentes postures, ce qui engage le travail des organes internes. Cette sollicitation dépend 

également de la méthode et du concept du combat, des qualités des adversaires, entre autres 

facteurs(Yacine et al., 2020). 

Voici une version corrigée et améliorée de votre paragraphe pour plus de clarté, de fluidité et de 

cohérence en français : 

La force joue un rôle important dans la lutte, en particulier l'endurance de force et la force 

statique du tronc et des bras. Par ailleurs, la vitesse, notamment la vitesse de réaction aux stimuli 

tactiles, est cruciale en judo (Belkadi et al., 2019; Akbaş et al., 2021). La capacité à percevoir ces 

stimuli tactiles lors des prises dynamiques ou d'autres contacts avec l'adversaire permet souvent de 

réagir de manière instinctive aux variations de tension musculaire et aux changements de position du 

centre de gravité(Favriou et al., 1994). Sur la base de ces stimuli, le compétiteur peut anticiper les 

intentions de son adversaire. 

Les pratiquants de sports de combat se distinguent par une grande explosivité, une agilité et une 

capacité de réaction rapide supérieure à la moyenne(Manar et al., 2023). Les judokas, en particulier, se 

caractérisent par une force importante dans les bras. La proportion de fibres musculaires rapides dans 

les membres inférieurs et supérieurs est généralement plus élevée que la moyenne (Ørtenblad et al., 

2018). Une souplesse adéquate est également essentielle. De plus, une capacité aérobie et anaérobie 

adaptée à l’intensité et à la durée des matchs est cruciale (Bocioaca, 2021). Compte tenu de la durée 

relativement longue des combats (4 minutes pour les femmes et 4 minutes pour les hommes), une 

grande importance est accordée à la tolérance au lactate (Grasgruber et Cacek, 2008). 

Les athlètes de judo s’affrontent sur un tatami, une surface souple conçue pour amortir les 
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chutes et absorber les chocs, offrant ainsi une protection contre les blessures(Miarka et al., 2018). La 

technique du judo repose sur des prises à la structure définie, codifiées par la tradition et enchaînées de 

manière méthodique (Cherara et al., 2022). Le kimono de judo « judogi », vêtement traditionnel du 

judo, conserve des motifs inchangés depuis les origines de cet art martial. Le contact entre deux 

judokas s’établit en saisissant n’importe quelle partie du kimono, le torse ou les membres. L’objectif 

principal des compétiteurs est de déséquilibrer l’adversaire à un moment précis, en exécutant une 

technique correcte pour le projeter au sol de manière à ce qu’il tombe sur le dos (Iglesias et al., 2024). 

Le combat de judo se déroule également au sol « katame-waza », où il est possible de saisir, étrangler 

ou immobiliser l’adversaire. Pendant le combat, le judoka doit maîtriser de nombreuses compétences : 

se déplacer efficacement sur le tatami, contrer les prises de l’adversaire, exécuter différentes variations 

de techniques, maintenir une posture correcte et, surtout, réagir rapidement aux mouvements de 

l’adversaire avec la technique de judo appropriée et dans la bonne direction (Bocioaca, 2021). Lors des 

premières séances d’entraînement pour débutants, l’apprentissage des chutes est essentiel pour 

prévenir les blessures 

1.2. Histoire du judo 

Bien que le judo ait été créé au 19e , son nom est bien plus ancien et précède de près de 2 000 

ans la création de cet art. Les linguistes ont trouvé la première utilisation du terme ju-do dans une 

chronique du 1er siècle de l'empereur chinois Kuang Wu. 

Le professeur Jigoro Kano (1860-1938) est considéré comme le fondateur du judo. En 1882, 

Jigoro Kano a modifié le système d'autodéfense classique du jiu-jitsu, fondant ainsi un nouvel art 

martial qu'il a appelé Kodokan - le judo. Jigoro Kano a consacré beaucoup de temps à la préparation 

du nouveau système de défense. 

Le caractère du Kodokan - judo exprime l'idée de base du système, à savoir que "le doux peut 

contrôler le dur". L'emblème représente un morceau de fer chaud entouré de soie blanche. Le blanc 

symbolise la douceur à l'extérieur et le rouge la dureté à l'intérieur. Le nom qu'il a trouvé pour son 

nouveau système était destiné à le distinguer du jiu-jitsu. Il a écarté certaines techniques trop 

dangereuses du jiu-jitsu et en a conservé et adopté d'autres. Il a créé une base philosophique pour 

l'entraînement mental et physique. La syllabe ju du mot judo signifie "doux". La deuxième partie du 

mot, la syllabe do, signifie "voie" - le judo signifie donc littéralement "voie douce ". Il a également 

introduit éthique du comportement dans le gymnase, envers les autres élèves et le maître, qui a permis 

de créer un agréable environnement pendant l'entraînement et d'assurer la sécurité nécessaire (Butcher, 

2009). 

Le premier dojo a été établi au monastère Eisho-ji à Tokyo. En 1882, seules neuf personnes 

fréquentaient ce dojo, bien qu’il ait été ouvert aux premiers élèves. Jigoro Kano travaillait tard dans la 
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nuit sur des traductions pour assurer le fonctionnement de son dojo. Ce n’est qu’en 1886, à l’occasion 

d’une conférence de presse organisée par la police de la ville, que le public a pris conscience de 

l’existence du Kodokan. Un tournoi opposant le Kodokan à Totsuka, l’une des plus grandes écoles de 

jiu-jitsu, a vu les judokas de Kano remporter treize matchs, les deux autres se soldant par un nul. En 

1888, l’école Kodokan s’est imposée parmi les écoles de jiu-jitsu et a pu proposer son système à la 

police japonaise. Le judo a fini par surpasser le jiu-jitsu en popularité, non seulement auprès des 

officiers de police, mais dans tout le Japon, avant de se répandre progressivement à travers le monde et 

d’être reconnu comme un sport international. Le judo est devenu si important qu’il a été intégré 

comme matière dans les écoles primaires et collèges japonais. Le judo masculin a été inscrit aux Jeux 

olympiques dès 1964, suivi du judo féminin en 1992. Plus récemment, le judo s’est ouvert aux athlètes 

handicapés. Aujourd’hui, le judo continue de se développer et de gagner de nouveaux adeptes dans de 

nombreux pays (Brousse, Matsumoto, 1999 ; Zátroch, 1999). 

1.3. judo en Algérie 

Après la Seconde Guerre mondiale, le judo s’implante d’abord dans le département de 

l’Algérois, en raison de son importance sociale et économique. Le Judo Club d’Alger (JCA), créé en 

1945 par Aimé Étienne (1er Kyu), enseignant, et Roger Piquemal (2e Dan), directeur technique, 

devient officiellement le premier club de judo en Algérie. En 1947, sous l’égide de la Fédération 

française de judo-jiu-jitsu (FFJJ), une deuxième salle voit le jour au sein de l’Association Sportive de 

la Mairie d’Alger (ASMA), avec M. Bonhotte comme entraîneur et Jean De Herdt (2e Dan) comme 

directeur technique(Courreye, 2020). 

Le besoin de promouvoir le judo auprès de la population européenne conduit à son expansion. 

En 1948, l’ouverture d’un magasin de sports à Oran offre à Aimé Étienne l’opportunité de fonder le 

Judo Club d’Oran (JCO). Ce club connaît un succès rapide, devenant l’un des plus importants de 

France avec 350 licenciés. La même année, Max Pastor crée le Cercle privé de judo-jiu-jitsu dans le 

sous-sol de son immeuble à Oran. Pendant quelques années, la pratique reste concentrée dans les 

départements d’Alger et d’Oran, limitée par un manque d’encadrement qualifié. Cependant, à partir de 

1951, l’octroi des premières ceintures noires par le département d’Alger marque un tournant. Ces 

nouvelles ceintures noires permettent l’ouverture de clubs dans de nombreuses villes, telles qu’Alger, 

Constantine, Blida, Boufarik, Hadjout, Médéa, Annaba, Chlef, Skikda, Béjaïa et Sétif, favorisant ainsi 

un essor significatif du judo en Algérie(Martel, 2007). 
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1.3.1. Le judo en Algérie après l’indépendance 

Après l’indépendance de l’Algérie en 1962, le judo continue de se développer malgré le départ 

des colonisateurs. Quelques entraîneurs français restent sur le territoire pour encadrer la discipline. La 

première ceinture noire algérienne est décernée à Hamid Chabi, marquant un tournant pour le judo 

national. La création de la Fédération Algérienne de Judo et de Disciplines Associées (FAJDA) est 

confiée à Abdelkader Benachour, qui devient son premier président. La première réunion du bureau 

fédéral a lieu le 19 janvier 1963. À cette époque, la FAJDA supervise également le karaté et l’aïkido 

(Mabed, 2012). 

En 1967, la FAJDA organise le premier passage de grade aux Groupes Laïcs d’Alger, au cours 

duquel Guerdoud Athmane et Menina Mohamed obtiennent leur ceinture noire. En 1983, une 

restructuration décidée par le Ministère de la Jeunesse et des Sports (MJS) donne naissance à la 

Fédération Algérienne de Judo (FAJ), avec Abad Tahar comme premier président(Fatès, 2002). 

1.3.2. Palmarès international du judo algérien 

1.3.2.1. Hommes 

Jeux Africains : 

1963 : L’Algérie participe à sa première compétition internationale lors des Jeux de l’Amitié à 

Dakar (Sénégal). 

1965 (20-22 juillet) : Ahmed Chabi (+95 kg) remporte la première médaille officielle de 

l’Algérie, une médaille de bronze, aux Jeux Africains de Brazzaville. 

1973 : Aux Jeux Africains de Lagos (Nigeria), l’Algérie décroche cinq médailles : une médaille 

d’or par Mohammed Belmir (-78 kg), une médaille d’argent par Tahar Abbad (-95 kg), et trois 

médailles de bronze par Ahmed Moussa (-71 kg), Fodil Goumrassa (-86 kg) et Boussaad Hamane 

(toutes catégories). 

1.3.2.2. Championnats du Monde 

 22-24 juin 1973 : Première participation d’une équipe algérienne aux Championnats du Monde à 

Lausanne (Suisse). Les résultats sont les suivants : 

o Ahmed Moussa (-63 kg) est éliminé en quart de finale par Jean-Jacques Mounier (France). 

o Mohammed Belmir (-70 kg) est battu au 1/16e de finale par Bernard Tambour (Belgique). 

o Mouloud Halliche (-70 kg) est éliminé au 1/32e de finale par John Lawrensen (Royaume-

Uni). 

o Fodil Goumrassa (-80 kg) est battu au 1/16e de finale par Slavkov Obadov (Yougoslavie). 

o Tahar Abbad (-93 kg) est éliminé au 1/8e de finale par Jean-Luc Rougé (France) et au 1/32e 

en toutes catégories. 

o Athmane Guerdoud (-80 kg) est battu au 1/32e de finale par Fred Marhenke (Allemagne de 
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l’Ouest) et en toutes catégories par Efren Janzen (Venezuela). 

 2005 : Abderrahmane Benamadi (-81 kg) remporte la première médaille mondiale algérienne, 

une médaille d’argent, en s’inclinant en finale des Championnats du Monde au Caire (Égypte). 

Soraya Haddad (-52 kg) décroche une médaille de bronze lors de ces mêmes championnats. 

1.3.2.3. Jeux Méditerranéens 

 1975 : Benabdallah remporte la première médaille de bronze algérienne en toutes catégories 

lors des Jeux Méditerranéens d’Alger. 

1.3.2.4. Jeux Olympiques 

 1980 : Première participation algérienne aux Jeux Olympiques de Moscou. La même année, 

Adda Berkane Lakhdar (-78 kg) remporte la médaille d’or aux Championnats du Monde 

Militaires à Graz (Autriche). 

 2008 : Amar Benikhlef (-90 kg) obtient une médaille d’argent aux Jeux Olympiques de Pékin. 

Soraya Haddad (-52 kg) décroche une médaille de bronze lors de ces mêmes Jeux, devenant à 

ce jour la seule judokate algérienne double médaillée à l’international. 

1.3.2.5. Femmes 

 4-5 décembre 1982 : Fatma Zohra Mechti (-52 kg) devient la première Algérienne à participer 

aux Championnats du Monde à Paris (France), où elle est éliminée au 1/8e de finale par 

Christina Boyd (Australie). 

 20-24 juillet 1986 : Première apparition du judo féminin algérien aux Championnats d’Afrique 

à Casablanca (Maroc), avec les premières médailles internationales : 

o Chaalal (-48 kg) remporte une médaille de bronze. 

o Zohra Mechti (-52 kg) obtient une médaille d’argent. 

o Karima Benyoucef (-61 kg) décroche une médaille d’argent. 

o Hakima Benabdellah (-66 kg) remporte une médaille de bronze. 

 1989 : Zahia Bacha (-66 kg) devient la première judokate algérienne à remporter une médaille 

d’or aux Championnats d’Afrique à Abidjan (Côte d’Ivoire). 

1.3.2.6. Jeux Méditerranéens 

 1997 : Lors des Jeux Méditerranéens de Bari (Italie), première participation des judokates 

algériennes : 

o Salima Souakri (-52 kg) remporte une médaille d’argent. 

o Lynda Mekzine (-56 kg) décroche une médaille de bronze. 
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1.3.2.7. Tournoi Grand Slam de Paris 

 2010 : Meriem Moussa (-48 kg) obtient une médaille de bronze. 

 2013 : Salima Souakri (-48 kg) remporte la finale du tournoi. 

1.3.2.8. Universiades 

2007 : Meriem Moussa (-48 kg) décroche une médaille de bronze à la 24e 

édition des Universiades à Bangkok (Thaïlande). 

2017 : Amina Belkadi (-63 kg) remporte une médaille d’argent à la 29e édition 

des Universiades à Taipei (Taïwan). 

2. Caractéristiques d'un judoka de haut niveau 

Le judo appartient au groupe des sports de vitesse et de force, exigeant un haut niveau de 

condition physique et une grande coordination des mouvements complexes, de l’orientation spatiale, 

de l’équilibre, de la vitesse de réaction et de l’adaptation constante aux mouvements de l’adversaire 

(Gençay et al., 2020). 

La performance sportive en judo repose sur un ensemble de prédispositions psychophysiques, 

progressivement façonnées par les dispositions innées, l’environnement et un entraînement ciblé. 

Selon la théorie, ce complexe peut être considéré comme un tout, composé de composantes 

interdépendantes. Dans le cadre de la structure de la performance sportive, ces composantes – 

somatiques, techniques, physiques, psychologiques et tactiques – sont des facteurs indépendants mais 

conditionnés, formant la base de la performance. Leur caractéristique commune est leur capacité à être 

développées par l’entraînement ou prises en compte lors de la sélection des individus talentueux (Adel 

et al., 2019; Zeghari et al., 2019). 

La performance en judo repose sur des tâches motrices, physiologiques et psychologiques, ce 

qui en fait un sport de performance individuelle. Ces tâches consistent à vaincre un adversaire grâce à 

une supériorité physique, technique et tactique (Belkadi et al., 2020). 

Les caractéristiques métaboliques du judo se traduisent par des changements rapides 

d’intensité, allant de moyenne à maximale. La durée variable des matchs (pouvant se terminer avant la 

limite de temps) et la nécessité de répéter les performances au cours d’une compétition mobilisent 

toutes les zones métaboliques (aérobie et anaérobie)(Manar et al., 2023). Lors de matchs exigeants, la 

fréquence cardiaque passe de valeurs de repos (60-70 battements/min) à des pics avoisinant ou 

dépassant 200 battements/min, selon le déroulement du combat. La pression artérielle peut atteindre 

200/60 mmHg, et le taux de lactate sanguin varie de 10 à 15 mmol/l. Les phases aérobies et anaérobies 

s’alternent, avec un épuisement maximal fréquent, nécessitant une mobilisation complète des réserves 

énergétiques. Cette situation survient lors des échappées, des étranglements, des attaques régulières, de 

la défense en position ou de l’accélération du rythme en fin de match. La capacité vitale pulmonaire se 
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situe entre 4500 et 5000 ml (soit 100 à 120 % de la capacité vitale standard), avec une consommation 

d’oxygène d’environ 58 ml/kg/min. Ces effets, combinés et interdépendants, imposent de grandes 

exigences au corps, notamment en conditions d’hypoxie. Une endurance aérobie générale de haut 

niveau est une condition essentielle pour développer l’endurance spécifique au judo(Pollet et al., 2013; 

Álvarez-Herms et al., 2014)  

Les principales caractéristiques de la performance en judo, selon Suzan Schoof (2024), sont les 

suivantes : 

 Complexité et variabilité des aptitudes motrices : Le judo requiert un grand nombre 

d’aptitudes motrices à la structure complexe, souvent combinées de manière créative, ce qui entraîne 

une grande variabilité. La performance se caractérise par une anticipation des intentions de 

l’adversaire et une capacité à prendre des décisions indépendantes. 

 Régulation des mouvements : Les activités motrices sont régulées en fonction de la qualité 

et de la charge à long terme. 

 Métabolisme mixte : Le judo alterne un travail aérobie d’intensité modérée à élevée avec un 

travail anaérobie de haute intensité. Les systèmes circulatoire et respiratoire passent d’une charge 

modérée à une charge maximale, avec une dépense énergétique pouvant atteindre 1200 à 2000 % du 

métabolisme de base. 

 Puissance explosive : Une puissance explosive maximale est essentielle pour exécuter les 

techniques efficacement. 

 Qualités psychologiques et tactiques : L’agressivité, la réflexion, l’adaptation tactique et la 

capacité à prendre des décisions rapides en situation de déficit de temps sont bien maîtrisées. Une 

excellente anticipation et un besoin de domination sont également des traits distinctifs.  

2.1. Somatotype 

Du point de vue anthropométrique, les judokas peuvent être caractérisés comme ayant un 

somatotype principalement endomorphe dans pratiquement toutes les catégories de poids (voir 

tableau 1). 

Tableau 1. Caractéristiques somatiques des judokas masculins d’après (Roklicer et al., 2020) 

 

 

 

 

 

 

 

Paramètre somatique Poids lourds Poids légers 

Taille [cm] 187 165 

Poids [kg] Jusqu’à 100 Jusqu’à 60 

Masse grasse [%] 3 – 16 % 3 – 11,6 % 

Somatotype (Endo-Méso-Ecto) 3,5 – 7 – 1 2 – 6 – 2 
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2.2.  Stade d'entraînement maximal 

2.2.1. Principes généraux 

Le stade d’entraînement maximal représente le point culminant de l’activité sportive à long 

terme d’un individu. À ce stade, l’entraînement est plus exigeant que jamais et s’adresse 

principalement aux athlètes adultes et aux talents sélectionnés. Il correspond à une période où la 

maturité mentale et physique permet d’augmenter la charge jusqu’aux limites maximales de 

l’individu. La capacité d’entraînement maximale n’est généralement atteinte qu’après l’âge de 19 

à 20 ans (Belkadi et al., 2019, 2020). 

2.2.2. Principales caractéristiques de l’étape selon Dovalil (2009) : 

 Objectif de performance optimale : L’objectif principal est d’atteindre les meilleures 

performances possibles. 

 Charge d’entraînement maximale : Les performances élevées exigent des doses 

d’entraînement intensives et volumineuses, atteignant progressivement les limites les plus 

élevées en termes de volume et d’intensité (par exemple, 300 à 330 jours d’entraînement par 

an, représentant 700 à 1200 heures, voire plus). 

 Moyens d’entraînement spécifiques : Des méthodes d’entraînement spécialisées et spécifiques 

au judo sont privilégiées. Toutefois, la polyvalence reste partiellement maintenue pour assurer 

une fonction de compensation et préserver la santé. 

 Récupération essentielle : Les charges élevées d’entraînement et de compétition nécessitent 

une attention particulière aux processus de récupération réguliers. 

 Condition physique adaptée : La condition physique est développée et entretenue en fonction 

des exigences spécifiques de la spécialisation sportive. Atteindre le plus haut degré de 

maîtrise technique : cela implique une grande stabilisation des compétences pertinentes et leur 

mise en œuvre flexible dans une variété de situations, de variations et de conditions. 

 Atteindre le plus haut niveau de réflexion et d'action tactiques grâce à une préparation tactique 

exigeante et à une expérience croissante de la compétition. 

 Adapter autant que possible le processus de formation aux besoins individuels et aux 

particularités de l'individu. 

2.2.3. Principes du stade d'entraînement maximal 

En principe, les principes du stade d'entraînement maximal s'appliquent également aux sports 

de performance, c'est-à-dire aux adultes qui, en raison de leur niveau de talent, n'atteignent pas les 

compétitions internationales. Pour ces athlètes, atteindre leur meilleure performance sportive 

individuelle nécessite un entraînement exigeant, adapté à leurs capacités et aux conditions dans 

lesquelles ils évoluent(Ambler, 2024; Buekers et al., 2015). 
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2.2.4. Principes pour le judo 

Comme décrit précédemment, pour atteindre les objectifs de performance, le concept 

d'entraînement doit s'appuyer sur les étapes d'entraînement antérieures. Cette phase, caractérisée par 

une charge maximale, débute généralement à partir de 19 ans. Les juniors de cette période doivent 

commencer à s'affirmer dans les compétitions seniors, et l'entraînement, dans toutes ses composantes, 

doit être orienté vers cet objectif (Almansba et al., 2010; Bonitch-Góngora et al., 2013) 

L'entraînement physique vise à maintenir le niveau d'agilité et de dextérité atteint tout en 

mettant l'accent sur le développement d'une vitesse spécifique. Cela inclut, par exemple, diverses 

formes d'uchikomi geiko et de nagekomi. L'entraînement se concentre également sur la force explosive 

maximale et l'endurance de force, développées à l'aide de moyens généraux (haltères, exercices de 

gymnastique) et spécifiques (uchikomi, nagekomi)(Agostinho et al., 2017). L'endurance est travaillée 

dans des conditions spécifiques, notamment à travers le randori et le nagekomi, en complément des 

moyens généraux. Sur le plan technique, l'accent est mis sur l'approfondissement de l'efficacité de la 

technique personnelle (tokui waza). À ce stade, il n'y a pas de distinction fondamentale entre 

l'entraînement technique et tactique : on parle plutôt de préparation technico-tactique (TE/TA). La 

consolidation et la validation des compétences technico-tactiques se font principalement à travers le 

kakari geiko et le randori. D'autres formes d'entraînement, telles que les (Cottin et al., 2001), jouent 

également un rôle essentiel à ce stade. 

2.3. Division de l'entraînement sportif 

L'entraînement sportif est un ensemble de tâches variées, divisées en composantes selon 

leur nature. Dans le processus d'entraînement, ces composantes – physique, technique, tactique et 

psychologique – sont étroitement imbriquées, l'accent étant mis sur la composante à développer ou à 

améliorer lors d'une séance donnée(Azevedo et al., 2007; Artioli, Gualano, et al., 2010; Bocioaca, 

2021) . 

2.3.1. Préparation à la mise en condition 

La mise en condition est une composante clé de l'entraînement sportif, visant à améliorer 

les capacités motrices d'un individu. Ces capacités sont parmi les facteurs les plus déterminants des 

performances sportives et constituent une base fondamentale pour la condition physique générale 

(Bocioaca, 2014; Belkadi et al., 2015; Bradić, 2023) 

La mise en condition cherche à induire des changements adaptatifs pour augmenter la condition 

physique de l'athlète, tout en améliorant et stabilisant les compétences sportives essentielles à la 

performance dans un sport donné. Son objectif principal est de préparer l'organisme à supporter une 

charge maximale, en induisant des adaptations métaboliques et physiologiques qui retardent 

l'apparition de la fatigue. Cela permet à l'athlète d'effectuer un travail plus intense ou de maintenir une 
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intensité donnée sur une durée prolongée(Agostinho et al., 2017; Boguszewski et al., 2017; Cherara et 

al., 2022). 

Dans le judo, la mise en condition est cruciale à tout âge. Elle vise à assurer un développement 

physique sain, à améliorer le niveau de condition physique et à créer les conditions nécessaires pour 

optimiser les aptitudes motrices. Elle se divise en plusieurs catégories de capacités motrices de base : 

a) Capacités de force : Développement de la force musculaire pour exécuter des techniques 

puissantes. 

b) Capacités d'endurance : Amélioration de la résistance pour maintenir la performance tout au 

long des matchs. 

c) Capacités de vitesse : Développement de la rapidité pour réagir et exécuter des techniques 

efficacement. 

d) Dextérité : Coordination et précision dans les mouvements complexes. 

e) Mobilité : Souplesse et amplitude articulaire pour une exécution fluide des techniques. 

2.3.2. Indices à prendre en compte pour l'entraînement à la mise en condition 

Les éléments suivants doivent être considérés dans la préparation physique : a) Amélioration 

des bases motrices générales : Par le biais d’un entraînement physique général visant à développer une 

condition physique globale. b) Développement des aptitudes motrices spécifiques : En fonction des 

exigences de la performance sportive en judo, en utilisant des exercices d’éducation physique 

spécialisée (Franchini, 2021). 

2.3.2.1. Préparation technique 

L’entraînement technique se concentre sur l’acquisition, l’amélioration et la diversification des 

techniques sportives. Il s’agit d’un processus d’apprentissage moteur visant à atteindre différents 

niveaux de maîtrise des compétences sportives. Deux objectifs principaux guident l’entraînement 

technique : a) Acquisition et stabilisation des compétences : Apprendre les techniques de judo et les 

consolider pour une exécution fiable. b) Développement de la variabilité des compétences : Améliorer 

l’adaptabilité des techniques dans diverses situations (Franchini et al., 2005; Adel et al., 2019). 

Le judo, par la richesse et la diversité de ses mouvements, accorde une importance majeure au 

développement technique dans le processus d’entraînement (Artioli, Gualano, et al., 2010). 

2.3.2.2. Préparation tactique 

La préparation tactique consiste à acquérir et perfectionner les compétences, aptitudes, 

connaissances et stratégies permettant à l’athlète de choisir la solution optimale dans une situation 

donnée et de l’appliquer correctement. En judo, la tactique repose sur la capacité à sélectionner la 

meilleure approche pour combattre dans des conditions spécifiques. Cette préparation est étroitement 

liée à la préparation technique, formant ce qu’on appelle la préparation technico-tactique (TE/TA). Il 
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est crucial de saisir chaque opportunité, car une occasion manquée peut ne pas se représenter 

(Franchini et al., 2003; Almansba et al., 2007; Andreato et al., 2013). 

 

2.3.2.3. Préparation psychologique 

La préparation psychologique est une composante essentielle de l’entraînement sportif. Elle 

vise à utiliser les connaissances psychologiques pour optimiser l’efficacité du processus 

d’entraînement. Selon (Kivlighan et al., 2005; Blumenstein & Orbach, 2020; Murakami et al., 2025), 

son objectif est « d’accroître l’efficacité des autres composantes de l’entraînement sportif grâce à des 

connaissances psychologiques et de stabiliser la performance au niveau atteint en compétition ». Elle 

cherche à créer des conditions immédiates et à long terme pour une performance optimale, en 

développant, par des méthodes adaptées, les qualités psychologiques favorisant la croissance et la 

stabilité des performances. Cette préparation est étroitement liée aux autres composantes de 

l’entraînement (Soylu et al., 2021). 

2.3.3. Approches pour atteindre le plus haut niveau en judo 

Pour atteindre l’excellence en judo, deux approches d’entraînement s’opposent : la 

spécialisation précoce et l’entraînement adapté au développement (voir tableau 2). Le début et la durée 

du pic de performance varient selon les sports et dépendent de plusieurs facteurs. L’enfance constitue 

une phase préparatoire essentielle pour l’entraînement au pic de performance. Les recherches montrent 

qu’un pourcentage plus élevé d’athlètes atteint des performances maximales en suivant un 

entraînement adapté au développement (Ache Dias et al., 2012; Álvarez-Herms et al., 2014; 

Benhammou et al., 2021). 

Un problème fréquent dans l’entraînement des enfants est la négligence du développement 

global au profit d’une spécialisation précoce, visant uniquement des performances compétitives 

rapides. Cette approche unilatérale, centrée sur l’exécution de techniques d’un seul côté ou sur un petit 

nombre de prises, limite le développement ultérieur du judoka. Une autre erreur courante est 

l’apprentissage prématuré de techniques avancées sans maîtrise préalable des techniques de base 

(Buśko et al., 2017; Durkalec-Michalski et al., 2017; Amawi et al., 2024) 

Pour l’entraînement des enfants en judo, l’approche adaptée au développement est privilégiée. 

Elle développe progressivement la vitesse, la force, l’endurance et, surtout, la résilience mentale, des 

qualités indispensables pour des performances soutenues. Cette méthode réduit le risque de stagnation 

ou d’abandon du sport entre 15 et 17 ans, permettant aux jeunes judokas de devenir des compétiteurs 

de haut niveau à long terme(Lech et al., 2010; Gonçalves et al., 2017; Bocioaca, 2021). 
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Tableau 2. Caractéristiques de la spécialisation précoce vs. Formation adaptée au 

développement d’après (Belkadi et al., 2020) 

Critères Spécialisation précoce Formation adaptée au 

développement 

Âge de début Très jeune âge (enfance précoce) Plus tardif, après une phase 

d’initiation générale 

Contenu de 

l’entraînement 

Très spécifique à la discipline Général puis progressivement 

spécifique 

Variété des activités Faible, entraînement centré sur une 

seule activité 

Large éventail d’activités motrices 

Motivation Souvent extrinsèque (pression, 

résultats) 

Plutôt intrinsèque (plaisir, 

exploration) 

Risque de surcharge et 

blessures 

Élevé Faible à modéré 

Risque de désengagement 

sportif 

Plus élevé (burn-out, abandon) Moins fréquent 

Développement à long 

terme 

Peut limiter le développement 

global 

Favorise un développement 

harmonieux 

Transitions vers le haut 

niveau 

  

 

2.3.4. Comparaison des concepts d’entraînement 

Des études à long terme dans divers sports montrent que les deux approches d’entraînement – 

la spécialisation précoce et l’entraînement adapté au développement – peuvent conduire à des 

performances relativement élevées. Cependant, la spécialisation précoce, bien qu’elle puisse sembler 

plus rapide, ne produit souvent que des résultats temporaires. Après l’âge de 18-19 ans, la progression 

des athlètes tend à ralentir, et beaucoup ne parviennent pas à atteindre leur plein potentiel en raison 

d’un concept d’entraînement mal adapté (Moussa et al., 2025). De nombreux jeunes prometteurs, 

confrontés à la frustration face à des adversaires désormais à leur niveau, abandonnent le sport (Yacine 

et al., 2020). Ainsi, seul un concept d’entraînement bien conçu, adapté au développement, basé sur une 

progression équilibrée en termes de quantité et de qualité, s’avère efficace à (d’Arripe-Longueville et 

al., 1998; de Araujo et al., 2016). 

2.3.5. Capacité d’entraînement 

La capacité d’entraînement reflète l’état général de préparation de l’athlète, caractérisant son 

niveau d’adaptation aux exigences du sport pratiqué. L’entraînement induit des changements 

qualitatifs et quantitatifs dans l’organisme et le psychisme de l’athlète. Elle englobe toutes les 

composantes de l’entraînement sportif – (Androulakis-Korakakis et al., 2018; Cao et al., 2022), 



Chapitre 1  

 

18  

technique, tactique et psychologique – et ne peut être développée et maintenue que par un 

entraînement cohérent, à long terme et adapté (Buekers et al., 2015; Abdelkader et al., 2018) 

L’état d’entraînement doit être aligné sur les exigences spécifiques du sport à un moment 

donné. L’évaluation de cet état est une tâche clé dans la gestion de l’entraînement sportif, s’appuyant 

sur des méthodes issues de disciplines telles que la médecine sportive, la physiologie, 

l’anthropomotricité, la psychologie et la biomécanique. Cet état dépend de divers facteurs, notamment 

le cycle d’entraînement annuel, le concept d’entraînement à long terme et les besoins individuels de 

l’athlète. Les changements majeurs se produisent durant la période préparatoire, tandis que la capacité 

d’entraînement se stabilise pendant la période de compétition (Andreato et al., 2013). 

L’entraînement général constitue la base de l’entraînement spécifique. En cas d’interruption de 

l’entraînement, les acquis spécifiques s’estompent rapidement, tandis que les adaptations végétatives 

(comme la réduction de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle au repos et à l’effort) 

persistent plus longtemps (Franchini, 2021). La capacité d’entraînement peut être mesurée 

objectivement à l’aide de tests fonctionnels, de tests de performance ou d’analyses biochimiques. Ces 

indicateurs permettent de prédire, en partie, la forme sportive et les résultats en compétition. Un haut 

niveau de capacité d’entraînement, caractérisé par des performances sportives élevées, correspond à ce 

qu’on appelle la forme sportive (Beboucha et al., 2021). 

2.3.6. Contrôle de l’entraînement et son importance 

Le contrôle de l’entraînement est un pilier fondamental de la gestion de l’entraînement sportif. 

Il fournit des informations sur les changements induits par le processus d’entraînement, jouant un rôle 

essentiel de retour d’information. Ces données permettent d’évaluer l’efficacité de l’entraînement 

effectué et de planifier les étapes suivantes, en décidant de maintenir ou de modifier le programme 

prévu (Artioli, Franchini, et al., 2010; Miarka et al., 2018; Abdelouaheb et al., 2025). 

Un contrôle cohérent de la capacité d’entraînement nécessite une évaluation continue et 

exhaustive de tous les facteurs pertinents. Outre l’exigence de spécialisation, ce contrôle doit être 

systématique, régulier (selon un calendrier ou en fonction des besoins) et objectif. Cela implique de 

mesurer les éléments clés de la capacité d’entraînement, qui influencent directement les performances, 

à l’aide de méthodes standardisées et quantifiables (Arazi et al., 2017; Gençay et al., 2020). 

Pour évaluer l’état d’entraînement, les entraîneurs utilisent diverses méthodes, telles que : 

    Tests d’aptitudes et de compétences. 

Évaluations biochimiques et physiologiques (par exemple, tests fonctionnels ou analyses des 

changements internes). 

Méthodes psychologiques, anthropométriques et biomécaniques (évaluation des mouvements). 

Le choix des méthodes dépend des spécificités du sport (Mirwald et al., 2002; Follmer et al., 
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2015; Cherara et al., 2019). Le contrôle de la capacité d’entraînement doit être effectué à des moments 

clés : 

 Au début du cycle d’entraînement : Pour déterminer le niveau initial de l’athlète et l’orienter 

vers le groupe d’entraînement approprié. 

Pendant le cycle d’entraînement : Pour assurer un suivi continu de la progression. 

À la fin du cycle d’entraînement : Pour évaluer l’efficacité des méthodes et des charges 

d’entraînement utilisées. 

Le contrôle varie selon les périodes. Pendant la phase préparatoire, les résultats doivent être comparés 

à ceux de la période précédente pour évaluer les progrès. En période de compétition, les performances 

dans chaque domaine de la capacité d’entraînement sont comparées aux résultats obtenus en 

compétition. Les tests doivent être réalisés à des intervalles permettant de détecter les changements et 

d’ajuster l’entraînement si nécessaire (Franchini, Del Vecchio, et al., 2015; Blumenstein & Orbach, 

2020; Rogers et al., 2024). 

2.4. Forme sportive 

La forme sportive désigne un état de préparation optimale, caractérisé par des performances 

athlétiques maximales. Elle résulte d’un haut niveau de préparation physique, technique, tactique et 

psychologique, harmonieusement intégrés en un tout unifié, dans lequel le psychisme joue un rôle clé. 

Ses bases se construisent sur une longue période pour culminer durant la période de compétition. 

L’indicateur principal de la forme sportive est la performance sportive, généralement démontrée de 

manière répétée en compétition (Andreato et al., 2017; García-Ramos et al., 2018) 

La forme sportive est un concept relatif, dépendant du niveau d’entraînement de l’athlète. La 

stabilité des processus mentaux et la maîtrise des émotions y jouent un rôle essentiel, pouvant 

influencer fondamentalement les performances. Une discordance entre la performance réalisée et l’état 

d’entraînement peut survenir, par exemple, en cas de blessure ou de changement de mode de vie. 

L’expérience montre que la forme sportive peut être maintenue de quelques semaines à 2-3 mois, mais 

peut être perdue rapidement en quelques jours. Son acquisition, son maintien et sa construction – 

comprenant la mise au point et l’entretien – s’inscrivent dans le cadre du cycle d’entraînement annuel 

(Agostinho et al., 2017) 

2.4.1. Critères de la forme sportive 

Critères de stabilité de la forme sportive 

Ces critères permettent d’évaluer la durée pendant laquelle un athlète peut maintenir une 

performance au niveau souhaité. Les critères de stabilité incluent : 

a) Le nombre de performances réalisées par l’athlète au cours d’une année (ou d’une période 

donnée) dans une catégorie donnée de forme sportive. 
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b) Le rapport entre le nombre de performances dans la plage de performance optimale et le 

nombre total de performances. 

c) L’intervalle moyen entre les performances dans la plage de performance optimale. 

d) La durée totale de la période de maintien de la forme sportive. 

Critères de progressivité de la forme sportive 

Ces critères mesurent l’augmentation du niveau absolu de performance dans un contexte de 

forme sportive. Ils incluent : 

a) La différence entre la performance réalisée et celle de l’année précédente. 

b) La différence entre les performances à l’entraînement ou dans les premières compétitions et 

celles de la période principale de compétition (Edwards et al., 2006; Belkadi et al., 2020). 

Un facteur clé influençant la stabilité de la forme sportive est l’augmentation du nombre total 

de compétitions, matchs et courses, qui a un impact positif sur le développement des performances 

sportives. 

2.4.2. Caractère progressif de l’acquisition de la forme sportive 

L’acquisition de la forme sportive est un processus à long terme, structuré tout au long de 

l’année, et constitue la base du concept du cycle annuel d’entraînement (Shepelenko et al., 2018). Ce 

processus se divise en trois phases : 

2.4.2.1. Première phase : Préparation des bases 

Cette phase établit les conditions préalables à la forme sportive future. Elle vise à développer 

un haut niveau de capacités fonctionnelles de l’organisme, une large palette de compétences motrices 

et des aptitudes sportives spécifiques(Vaivre-Douret, 2003). 

2.4.2.2. Deuxième phase : Stabilisation de la forme sportive 

Cette phase se concentre sur la stabilisation de la forme sportive comme un ensemble de 

composantes assurant une préparation optimale pour des performances élevées. Bien que les 

composantes individuelles (physique, technique, tactique, psychologique) soient affinées, l’essentiel 

réside dans leur alignement pour optimiser la performance globale. Des fluctuations mineures peuvent 

survenir, mais un déclin permanent indique une perte de forme sportive. 

2.4.2.3. Troisième phase : Transition et récupération 

Cette phase est marquée par une baisse légitime des performances et une rupture temporaire 

des liens caractérisant la forme sportive. La construction, l’acquisition, le maintien et la perte 

temporaire de la forme sportive sont le résultat d’un entraînement délibérément organisé, structuré en 

trois périodes du cycle annuel : 

 Période préparatoire : Développement des conditions préalables à la forme future. 

 Période principale : Acquisition, maintien et expression de la forme sportive en 
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compétition. 

 Période transitoire : Rupture de la forme sportive et récupération (Franchini, Branco, et al., 

2015). 

2.5. Ajustement de la forme sportive  

L’ajustement de la forme sportive, souvent appelé « tuning », intervient généralement à la fin 

de la période préparatoire ou avant des compétitions majeures. À ce stade, toutes les composantes de 

l’entraînement sportif – physique, technique, tactique et psychologique – convergent, avec une légère 

prédominance progressive de la préparation psychologique à court terme. La charge d’entraînement 

passe d’un volume élevé à une intensité accrue, privilégiant la qualité à la quantité. Les facteurs 

déterminants de la performance sportive sont mis en avant, et une préparation spécifique aux 

compétitions est réalisée. La règle du « moins mais mieux » s’applique : le nombre total d’exercices 

est réduit, avec un accent sur l’atteinte de performances optimales. Une série de mises en situation 

compétitives sans sollicitation mentale intense est également appropriée. Une fois la forme sportive 

atteinte, les principaux moyens pour la maintenir, voire l’améliorer, sont la compétition et un 

entraînement ciblé (Franchini et al., 2003; Belkadi et al., 2015; Franchini, Del Vecchio, et al., 2015). 

2.6. Cycles d’entraînement dans l’entraînement sportif 

Un cycle d’entraînement est défini comme « une séquence relativement complète, un ensemble 

de périodes répétitives de durées variables dans le processus d’entraînement » (Dovalil, 2009, p. 255). 

Ces périodes sont liées à des objectifs spécifiques, pouvant s’étendre sur plusieurs jours, mois ou 

années. Les cycles se répètent de manière cyclique, caractérisés par une régularité générale dans 

l’entraînement. Ils ne se limitent pas à une simple répétition : chaque cycle intègre des éléments du 

précédent tout en introduisant de nouveaux contenus, une charge accrue ou des modifications dans ses 

composantes (Belkadi et al., 2025) 

2.6.1. Types de cycles d’entraînement 

Trois types de cycles sont généralement distingués : 

 Microcycle : Une séquence d’unités d’entraînement suivant un schéma répétitif, s’étendant sur 

plusieurs jours. 

 Mésocycle : Une série de microcycles, couvrant plusieurs semaines. 

 Macrocycle : Une séquence de mésocycles, alternant et se répétant sur une période plus longue, 

de plusieurs mois à plusieurs années, selon les principes de construction de l’entraînement 

(Castrillón et al., 2017; Adel et al., 2025). 
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2.6.2. Cycle d’entraînement annuel 

Le cycle d’entraînement annuel, macrocycle de référence, est considéré comme l’unité de base 

de l’activité sportive organisée à long terme. Il repose sur « la périodicité calendaire de l’année et sur 

la dynamique réelle de la performance sportive, tenant compte du fait que les changements significatifs 

dans l’entraînement nécessitent une période prolongée et ne peuvent être obtenus à court terme » 

(Branco et al., 2013; Belkadi, 2018). Son objectif est de faire culminer la performance sportive 

maximale au moment requis, en divisant les activités d’entraînement en périodes spécifiques, chacune 

ayant des tâches, contenus et formes distinctes : 

 Période préparatoire : Développement des bases pour la performance. 

 Période précédant la compétition : Préparation spécifique avant les compétitions. 

 Période principale (compétition) : Expression des performances optimales. 

 Période de transition : Récupération et réduction des charges. 

Chaque période varie en durée selon les besoins de la discipline. Le cycle annuel n’a pas de 

point de départ ou d’arrivée fixe et peut débuter à n’importe quel mois de l’année (Agostinho et al., 

2017) 

2.6.3. Périodisation du cycle d’entraînement annuel en judo 

La périodisation du cycle d’entraînement annuel en judo s’appuie sur les principes généraux de 

l’entraînement sportif. Elle est structurée autour du calendrier des compétitions établi pour chaque 

année. En fonction de ce calendrier, le cycle est divisé en périodes selon l’objectif principal de 

l’entraînement (voir tableau 3). 

2.6.4. Période préparatoire 

La période préparatoire, généralement la plus longue de l’année, vise à établir les conditions 

nécessaires pour atteindre des performances de haut niveau lors des compétitions principales, situées 

dans la période de compétition. Elle commence dès le début de la saison et s’intensifie à mesure que la 

compétition principale approche. Pour cette raison, elle est souvent divisée en deux sous-périodes plus 

courtes, chacune avec des objectifs spécifiques (Kons et al., 2017; Manar et al., 2023) 

2.6.5. Préparatoire I 

Cette sous-période se caractérise par un volume élevé de charge d’entraînement à une intensité 

faible à modérée. L’entraînement se concentre sur le développement de l’endurance générale (reposant 

sur des processus fonctionnels aérobies), de la force maximale et de l’endurance de force, à travers des 

moyens généraux tels que les haltères et les exercices de gymnastique. Les autres capacités motrices 

(vitesse, dextérité, mobilité) sont également travaillées de manière proportionnelle (Bonitch-Góngora 

et al., 2013). 

Sur le plan technique, l’accent est mis sur l’apprentissage de nouvelles techniques de 
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mouvement (prises), la pratique de combinaisons pour la technique personnelle (tokui waza) et les 

contre-prises. L’entraînement technique est approfondi à travers des exercices comme le yakusoku 

geiko et le kakari geiko, avec des tâches spécifiques. Le randori est utilisé pour évaluer la maîtrise et 

l’efficacité des techniques personnelles, tout en contribuant au développement de l’endurance 

aérobique. Il est généralement intégré en fin de séance, sur des périodes longues de 20 à 30 minutes, 

avec des pauses de 3 à 5 minutes. Dans le randori, des tâches technico-tactiques spécifiques sont 

assignées pour corriger les erreurs et tester l’efficacité des prises et combinaisons (Andreato et al., 

2015)). 

2.6.6. Préparatoire II 

Le volume de charge d’entraînement est maintenu, mais l’intensité augmente progressivement. 

L’entraînement vise à développer la force dynamique (à partir d’une base solide de force maximale) et 

l’endurance de force, en ajustant judicieusement la charge, la durée des exercices, la vitesse et les 

périodes de repos. L’endurance évolue d’exercices prolongés à intensité modérée (aérobie) vers des 

exercices favorisant la capacité à travailler en dette d’oxygène (anaérobie), tels que la course à 

intervalles, les courses en pente, les montées d’escaliers ou l’entraînement en circuit(Takeshima et al., 

2004; Amine et al., 2023; Youcef et al., 2022). 

La proportion d’exercices spécifiques pour la vitesse, la force et l’endurance augmente 

progressivement, notamment à travers des formes variées d’uchi komi, de nage komi et de randori (par 

exemple, le randori au sol pour développer les capacités anaérobies). Sur le plan technique, 

l’entraînement passe de l’apprentissage des prises sans résistance à leur pratique dans des conditions 

dynamiques et résistantes, avec une opposition dosée (yakusoku geiko à partir de prises incomplètes, 

kakari geiko). L’accent est mis sur la vitesse et la synchronisation des prises(Andreato et al., 2013; 

Adigüzel & Günay, 2016). 

La préparation tactique se concentre sur des tâches spécifiques dans le kakari geiko et le 

randori (par exemple, affronter différents styles de combat ou adversaires désignés). À l’approche de la 

période de compétition, l’intensité des matchs d’entraînement augmente, leur durée est raccourcie, et 

des pauses suffisantes sont prévues pour garantir la récupération. Ces pauses sont essentielles pour 

maintenir la qualité technique des mouvements et l’exécution des tâches technico-tactiques(Adel et al., 

2025; Faude et al., 2013; Franchini, 2021). 

La préparation psychologique est intégrée tout au long du processus d’entraînement, utilisant 

des moyens généraux et spécifiques. Le dosage et l’organisation des exercices, en complément des 

objectifs physiques et technico-tactiques, visent à développer des qualités psychologiques telles que la 

résilience, la résistance à la douleur, la volonté de vaincre et l’endurance mentale. Des matchs de 

contrôle sont inclus pour identifier les faiblesses dans les composantes de la performance spécifique au 
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judo, afin de les corriger avant la compétition principale du cycle annuel (Chromiak et al., 2004; 

Brown et al., 2022). 

2.6.7. Période de compétition 

L’objectif principal de cette période est d’optimiser les performances spécifiques pour les 

exprimer pleinement lors des compétitions. L’intensité de l’entraînement est maximale, tandis que le 

volume de charge est réduit pour favoriser une régénération complète. Les moyens d’entraînement 

spécifiques dominent, les moyens généraux étant limités à maintenir le niveau atteint des capacités 

motrices générales. Le randori à haute intensité constitue le principal outil d’entraînement spécifique. 

La préparation technico-tactique est adaptée aux exigences des compétitions de haut niveau, 

incluant l’analyse des combats des adversaires potentiels et la validation des stratégies tactiques. Cette 

approche réduit l’incertitude de l’athlète et optimise son état psychologique avant la compétition. 

L’intégration d’activités complémentaires, comme des jeux sportifs, joue un rôle psycho-hygiénique 

important pour régénérer les forces mentales (Bocioaca, 2021). 

2.6.8. Période de transition 

Cette période est dédiée à une régénération complète des forces physiques et mentales, ainsi 

qu’à la récupération d’éventuelles blessures. Les séances d’entraînement sont moins fréquentes, plus 

courtes et de faible intensité. Des activités complémentaires, axées sur des objectifs différents de ceux 

spécifiques au judo, sont intégrées. 

Il est déconseillé d’interrompre totalement l’activité physique. Maintenir un niveau d’activité 

permet une récupération plus efficace après la saison et préserve un point de départ qualitativement 

plus élevé pour le cycle d’entraînement suivant (Laursen & Jenkins, 2002; de Araujo et al., 2016; 

Cherara et al., 2019) 
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Tableau 3 : Objectifs principaux des composantes de la préparation au judo selon la période de l’année (Adel et al., 2019) 

Composantes de 

la préparation 

Préparatoire<br>⬆ volume / ⬇ 

intensité 

Pré-compétitive<br>⬆ volume / ⬆ 

intensité 

Compétitive<br>→ volume / 

⬆ intensité 

Transition<br>→ volume 

/ ⬇ intensité 

Physique Développement fonctionnel 

général, endurance générale, 

force maximale et force 

d’endurance. 

Développement de la force 

spécifique et de l’endurance, 

développement de la vitesse à l’aide 

de moyens spécifiques. 

Maintien d’une condition 

physique générale élevée. 

Réhabilitation, régénération 

des forces, préparation 

physique complémentaire. 

Technique Acquisition de nouveaux gestes 

techniques spécifiques sans 

opposition. 

Consolidation des techniques 

acquises dans des conditions 

difficiles. 

Amélioration de l’efficacité 

technique en randori et lors 

des compétitions test. 

Randori léger si l’athlète est 

motivé, essais de techniques 

avancées. 

Tactique Approfondissement des 

connaissances théoriques, des 

règles, élimination des défauts 

technico-tactiques. 

Exécution des tâches tactiques dans 

les combats de préparation, analyse 

des combats, changement de 

partenaires de styles variés. 

Définition des stratégies et 

tactiques de combat selon les 

particularités individuelles. 

Non concerné. 

Psychologique Développement de la résistance 

mentale, persévérance, endurance 

de la volonté. 

Motivation accrue, montée en 

énergie vers les compétitions. 

Réglage de l’état mental, repos 

entre les compétitions. 

Détente, régénération 

psychologique, relance de la 

motivation. 

Performance 

spécifique 

Sans exigence particulière. Augmentation des performances. Performance maximale. Sans exigence particulière. 
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2.7. Tendances de l’entraînement sportif en judo 

Les modifications fréquentes des règles par la Fédération Internationale de Judo (IJF), visant à 

développer le sport, à attirer un public plus large et à réduire les risques de blessures, influencent 

considérablement la préparation des judokas. Ces évolutions entraînent l’émergence de nouvelles 

tendances dans l’entraînement sportif appliquées au judo(International Judo Federation. (2018).New 

IJF Judo Refereeing Rules, 2018). 

2.7.1. Tendances dans l’entraînement musculaire 

L’entraînement de la force en judo se divise en deux catégories : général (non spécifique) et 

spécifique. 

La tendance actuelle privilégie le développement de la puissance explosive. 

Les meilleurs judokas mondiaux se distinguent par une grande explosivité. 

La puissance explosive des membres supérieurs et inférieurs est devenue prédominante, en raison des 

changements de règles et de l’interdiction de certaines techniques. 

Dans le judo contemporain, où les exigences physiques ne cessent de croître, le développement de la 

puissance explosive occupe une place centrale dans l’entraînement à long terme des judokas (Adel et 

al., 2019). 

2.7.2. Tendances dans la formation technico-tactique 

Le développement des compétences technico-tactiques repose largement sur le randori, un 

combat d’entraînement non contrôlé constituant un pilier de la préparation des judokas de haut niveau. 

Dans le randori, les deux adversaires utilisent activement toutes les techniques autorisées (debout ou au 

sol), dans le but d’entraîner de manière complète les techniques et tactiques de combat. 

Depuis 2021, l’Union Européenne de Judo (UEJ) organise le projet « Camps d’entraînement 

olympiques ». Huit camps de dix jours sont tenus chaque année dans un pays européen sélectionné, 

réunissant des centaines de judokas d’élite de toute l’Europe. L’objectif principal de ces camps est le 

randori, permettant aux athlètes de s’entraîner ensemble, de tester leurs techniques et de développer 

leur pensée tactique face à divers adversaires(Artioli, Gualano, et al., 2010). 

2.7.3. Tendances dans la formation psychologique 

La préparation psychologique en judo repose sur des techniques de modélisation, dont le cœur 

est l’effet préventif de la gestion des charges mentale et physique, transféré dans des conditions de 

compétition. Une tendance actuelle consiste à modéliser, lors des randoris, des situations spécifiques 

rencontrées en match, comme un déficit de points à une minute de la fin ou une décision arbitrale 

défavorable. Ces « matchs à handicap » permettent aux judokas de s’entraîner dans des contextes 

stressants(Alves Kimo et al., 2012). 

Une autre pratique courante est le « randori en ligne », où le judoka affronte successivement 

plusieurs adversaires prédéterminés. Chaque combat dure généralement 4 minutes, indépendamment 
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du score, avec 30 secondes de repos entre chaque adversaire. Ce randori peut être orienté vers le 

combat debout ou au sol, renforçant la résilience mentale et physique(Ahn & Fedewa, 2011). 

2.7.4. Régénération et blessures en judo 

Le succès d’un judoka en compétition ne dépend pas uniquement de sa condition physique ou 

de sa préparation technico-tactique. La régénération et la prévention des blessures constituent des 

composantes essentielles de l’entraînement, auxquelles s’ajoute une alimentation adaptée(Miarka et al., 

2018). 

2.7.5. Régénération 

Avec l’augmentation du nombre d’unités d’entraînement, le temps de repos naturel est souvent 

réduit, ne permettant pas une récupération complète entre les séances. La régénération, qui englobe 

toutes les activités visant une récupération rapide et efficace, est donc un élément clé de l’entraînement 

de haut niveau en judo, où le corps est fortement sollicité tout au long du cycle annuel. Les moyens de 

régénération les plus utilisés incluent les étirements, les massages, le sauna et la natation. 

Cependant, la régénération reste souvent sous-estimée, ce qui peut entraîner des troubles à long 

terme, voire des changements dégénératifs dans le système musculo-squelettique(de la Motte et al., 

2019). 

2.7.6. Blessures 

Le judo est un sport à haut risque de blessures en raison des combats debout et au sol, qui 

entraînent fréquemment des commotions cérébrales, des chutes brutales et des mouvements corporels 

inhabituels (projections, levées de coude, étranglements). Ces facteurs peuvent conduire à des 

blessures graves, obligeant parfois les judokas à mettre fin à leur carrière de haut niveau. 

(Yacine et al., 2020), dans article, compare les blessures des judokas de haut niveau à celles 

observées lors des compétitions mondiales, en les classant en blessures légères et graves. Les blessures 

légères les plus fréquentes incluent les contusions des doigts et orteils, les saignements, ainsi que les 

contusions des poignets et chevilles. Les blessures graves les plus courantes sont les déchirures des 

ligaments du genou et de l’épaule, ainsi que les lésions de l’oreille. L’étude montre que les blessures 

légères sont nettement plus fréquentes que les graves, les kumi-kata (prises de garde) étant la 

principale cause de blessures légères, tandis que les contractures sont souvent à l’origine des blessures 

graves (Iglesias et al., 2024). 

Belkadi (2021) note que l’incidence des blessures est la plus élevée chez les hommes âgés de 

31 à 35 ans, période où la fréquence des blessures augmente avec l’âge. Toutefois, ce groupe d’âge ne 

correspond plus généralement aux judokas de haut niveau. 

 



Chapitre 1  

 

28  

3. Théorie des tests moteurs 

Théorie des tests moteurs 

Le contenu des tests moteurs consiste en une activité motrice définie par une tâche spécifique et des 

règles associées. Ces activités varient considérablement, allant de tâches simples (par exemple, 

appuyer sur un bouton) à des combinaisons complexes de mouvements cycliques prolongés. Le terme 

collectif de « tests moteurs » englobe non seulement les tests individuels (ex., saut en longueur), mais 

aussi des ensembles de tests, tels que les batteries de tests et les profils de tests (Arazi et al., 2017) 

Un test moteur est défini comme une procédure standardisée dont le contenu est une activité 

motrice et dont le résultat est exprimé numériquement, reflétant soit le déroulement, soit l’issue de 

cette activité. Il s’agit d’effectuer une épreuve selon une tâche définie (procédure) et d’attribuer des 

valeurs numériques (scores) obtenues par mesure, appelées résultats ou scores du test (Barreto et al., 

2022) 

Les tests doivent être standardisés ou semi-standardisés our respecter l’intention initiale de leur 

utilisation. Cela implique un choix judicieux du test, dont la valeur informative dépend de son contenu, 

des conditions d’exécution et des normes d’évaluation des résultats. Lors de la conception des tests, il 

est essentiel de garantir leur authenticité (ou plausibilité), c’est-à-dire de concevoir des tests dotés de 

propriétés adaptées à leur objectif spécifique (Azevedo et al., 2007) 

L’authenticité exige que le test soit : 

Valide : Il mesure précisément ce qu’il est censé mesurer. 

Fiable : Les résultats sont consistants si les conditions restent inchangées. 

Indépendant des erreurs aléatoires : Les résultats doivent être le plus stables possible. 

Ces propriétés fondamentales sont interconnectées et liées à d’autres caractéristiques, telles que : 

 L’objectivité : Le degré de concordance des résultats entre différents examinateurs, 

indépendamment des personnes impliquées dans l’administration du test. 

 La stabilité : La cohérence des résultats lors de plusieurs administrations du test à travers le 

temps (Artioli et al., 2016). 

Une batterie de tests est un système de tests où les scores des sous-tests individuels 

s’accumulent pour former une évaluation globale unique. Ces sous-tests sont normalisés et validés par 

rapport à un critère commun, et le score final est calculé en combinant les scores des sous-tests, ajustés 

par des coefficients spécifiques (Měkota & Blahuš, 1983). On distingue : 

 Batteries homogènes : Mesurant une seule capacité ou compétence motrice. 

 Batteries hétérogènes : Évaluant plusieurs capacités ou compétences motrices (Hajek, 2001). 

Un profil de tests regroupe des tests de manière moins structurée, avec des résultats présentés 

séparément sous forme graphique, sans score global. Il offre une synthèse visuelle des performances 
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d’un individu à travers une série de tests (Čelikovski, 1978). 

3.1. Les tests en judo 

Dans le judo contemporain, une condition physique optimale est une condition préalable essentielle 

pour appliquer des compétences technico-tactiques spécifiques. Toute déficience dans ce domaine 

limite les performances sportives de haut niveau. Deux approches principales sont utilisées pour 

évaluer la condition physique : les batteries de tests moteurs et les tests d’effort fonctionnels. 

3.1.1. Tests moteurs en judo 

Les tests moteurs mesurent le niveau des capacités motrices générales, essentielles pour les 

performances futures. Ils sont généralement administrés 2 à 3 fois par an par l’entraîneur. Leur objectif 

principal est de : 

 Détecter la progression des performances individuelles. 

 Contrôler l’efficacité du processus d’entraînement. 

 Vérifier si le concept d’entraînement atteint les objectifs prédéfinis. 

Ces tests fournissent une représentation quantitative des résultats de l’entraînement en cours. Pour 

l’équipe nationale senior masculine, des tests standardisés sont utilisés, servant de base à la partie 

pratique de cette étude. 

3.1.2. Tests d’effort fonctionnels 

Les tests fonctionnels évaluent la réponse ou l’adaptation des fonctions organiques 

(notamment cardiorespiratoires et métaboliques) à une charge spécifique. Ces tests, réalisés dans des 

laboratoires spécialisés équipés de bicyclettes ergométriques ou de tapis roulants, mesurent les 

paramètres soit pendant l’effort, soit en phase de récupération, soit en combinant les deux. Ils sont 

utilisés pour : 

a) Diagnostiquer l’état fonctionnel des systèmes organiques, évaluer la santé (réponse à la charge) ou 

la condition physique (adaptation à la charge). 

b) Contrôler les changements de condition après une période d’entraînement ou un régime d’exercice, 

en évaluant l’efficacité de la charge. 

c) Planifier des régimes d’exercice, des thérapies par le mouvement, etc. 

d) Pronostiquer la sélection de talents ou le moment optimal pour une performance maximale, en 

prédisant la condition physique future et la capacité à soutenir un entraînement sportif (Laursen & 

Jenkins, 2002). 

Pour maximiser leur valeur diagnostique, les tests fonctionnels doivent : 

 Être choisis pour leur spécificité et leur pertinence. 

 Être administrés dans un format constant, sans modification au fil du temps. 

 Être réalisés, si possible, sur le même équipement et avec les mêmes instruments. 
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 Être interprétés correctement, avec une signification claire attribuée aux résultats. 

Les tests doivent être effectués dans des conditions physiques optimales, avec des sujets motivés. Des 

facteurs comme une maladie, une blessure non traitée, une fatigue excessive due à des entraînements 

antérieurs ou un échec significatif peuvent fausser les résultats et réduire leur valeur prédictive. Dans 

ces cas, une reprogrammation du test est recommandée (Yahiya, 2010)). 

Les paramètres les plus couramment mesurés incluent : 

o Anthropométrie de base. 

o Indice de performance. 

o Fréquence cardiaque. 

o Pression artérielle. 

o Ventilation et respiration. 

o Seuil anaérobie. 

o Spirométrie. 

o Paramètres biochimiques (ex., taux de lactate, cholestérol)(Garbouj et al., 2016). 

3.1.3. Principes des tests moteurs 

Les principes suivants, décrits par Franchini et al., (2009), doivent être respectés lors de 

l’administration des tests moteurs : 

 Effectuer les tests au moins une fois avant et une fois après la saison pour évaluer les progrès. 

 Assurer un échauffement adéquat des athlètes avant chaque test. 

 Accorder une attention particulière à la sécurité pendant l’exécution des tests. 

 Utiliser les mêmes méthodes et équipements pour tous les tests afin de garantir la cohérence. 

 Préparer les athlètes aux tests au moins trois jours à l’avance, en réduisant le volume et 

l’intensité de l’entraînement, comme pour une compétition. 

 Réaliser les tests à la même heure de la journée pour minimiser les variations liées aux rythmes 

biologiques. 

 Fournir des instructions claires et concises pour éviter toute confusion. 

 Exiger des positions corporelles précises lors des tests pour garantir la validité des résultats. 

 Superviser rigoureusement la progression des tests et l’exécution correcte des mouvements. 

 Enregistrer les résultats en continu dans un formulaire prévu à cet effet pour une documentation 

précise. 

 Effectuer les tests dans des conditions comparables et standardisées pour assurer leur fiabilité. 

 Accorder aux athlètes un temps de repos suffisant après des épreuves exigeantes pour favoriser 

la récupération. 

 Communiquer les résultats aux athlètes et les utiliser pour planifier le développement de leur 
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condition physique et de leurs systèmes énergétiques. 

 Éviter d’humilier les athlètes ayant obtenu des résultats moins performants. 

 Rendre les tests engageants et motivants, en veillant à ce qu’ils soient perçus comme une 

expérience positive. 

 

3.2. Description des tests 

3.2.1. Tests moteurs généraux 

Les tests moteurs décrits ci-dessous font partie de la batterie de tests utilisée pour évaluer la condition 

physique des judokas seniors masculins. Cette batterie est conçue pour contrôler l’efficacité de 

l’entraînement des athlètes en judo, en mesurant leurs capacités physiques générales. 

3.2.2. Description de la batterie de tests 

La batterie de tests comprend huit tests moteurs. Chaque test est décrit ci-dessous, avec les modalités 

d’exécution et les critères d’évaluation. 

Test 1 : Développé couché (charge maximale) 

Description : L’exercice est réalisé en position allongée sur le dos, sur un banc plat, les pieds posés au 

sol. L’haltère est tenu en prise pronation, reposant sur la poitrine. L’objectif est de pousser l’haltère 

vers le haut jusqu’à l’extension complète des bras. 

Évaluation : La charge maximale soulevée par l’athlète, exprimée en kilogrammes, est enregistrée. 

 

Figure n01 : démontre le test de Développé couché (charge maximale) 
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Test 2 : Sauts de haies répétés 

Description : L’exercice débute en position debout, face à un obstacle de 70 cm de hauteur. L’athlète 

saute par-dessus l’obstacle avec un pied d’appui, puis revient à la position initiale en sautant à 

nouveau. Les sauts sont effectués de manière continue. 

Évaluation : Le nombre de sauts réussis en 30 secondes est comptabilisé. 

Figure n02 : démontre le test de Sauts de haies répétés 

 

Test 3 : Épaulé-jeté (charge maximale) 

Description : Depuis une position de squat, l’athlète saisit un haltère posé au sol en prise pronation. Il 

tire l’haltère rapidement vers le haut le long du corps, en utilisant la puissance des membres inférieurs, 

jusqu’à ce que la barre touche la poitrine. Ensuite, il effectue un renversement pour placer les coudes 

sous l’haltère, en position d’épaulé. 

Évaluation : La charge maximale soulevée par l’athlète, exprimée en kilogrammes, est enregistrée. 

 

Figure n03 : démontre le test de Épaulé-jeté (charge maximale) 
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Test 4 : Développé couché répété (60 % du poids corporel) 

Description : L’exercice est réalisé en position allongée sur le dos, sur un banc plat, les pieds posés au 

sol. L’haltère, chargé à 60 % du poids corporel de l’athlète, est tenu en prise pronation, reposant sur la 

poitrine. L’objectif est de pousser l’haltère vers le haut jusqu’à l’extension complète des bras, de 

manière répétée. 

Évaluation : Le nombre de répétitions effectuées est comptabilisé. 

 

 

Figure n04 : démontre le test de Développé couché répété (60 % du poids corporel) 

 

Test 5 : Élévations répétées à l’échelle  

Description : L’athlète est suspendu à une échelle, les bras tendus, sans appui au sol, le dos face à 

l’échelle. Il effectue des élévations en touchant l’échelle avec les deux pieds entre ses mains. Seules les 

touches valides sont comptées. 

Évaluation : Le nombre d’élévations réalisées en 30 secondes est enregistré. 

Figure n05 : démontre le test de Élévations répétées à l’échelle 
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Test 6 : Tractions australiennes répétées (60 % du poids corporel) 

Description : L’exercice est effectué en position allongée sur le ventre, sous un banc ou une barre 

basse. L’athlète tient une barre chargée à 60 % de son poids corporel, bras tendus, face à la poitrine. 

L’objectif est de tirer la barre vers la poitrine jusqu’à ce qu’elle touche le dessous du banc. 

Évaluation : Le nombre de répétitions effectuées est comptabilisé. 

Figure n06 : démontre le test de Tractions australiennes répétées (60 % du poids corporel) 

 

Test 7 : Montée de corde (5 mètres, sans appui) 

Description : Depuis une position debout, l’athlète grimpe une corde sans utiliser les jambes pour 

pousser, jusqu’à atteindre un repère situé à 5 mètres du sol. L’exercice est effectué dans un temps 

limite d’une minute. 

Évaluation : Le nombre de montées complètes réalisées est enregistré. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure n07 : démontre le test Montée de corde (5 mètres, sans appui) 
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Test 8 : Test sonore (navette 20 mètres) 

Description : L’athlète court sur une piste de 20 mètres, d’une ligne à l’autre, en touchant chaque ligne 

avec un pied avant de revenir en courant. La vitesse est dictée par des signaux sonores émis à 

intervalles réguliers par un lecteur audio. À chaque signal, l’athlète doit atteindre l’une des lignes. La 

vitesse initiale est lente, mais augmente progressivement chaque minute. L’objectif est de maintenir le 

rythme le plus longtemps possible. Une tolérance de 1 à 2 pas près de la ligne est acceptée. 

Évaluation : Le niveau atteint (nombre d’allers-retours complétés) est enregistré. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Figure n08 : démontre le Test sonore (navette 20 mètres) 
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Tableau 4 : Batterie de tests – Références normatives pour les judokas masculins par catégorie de poids (Franchini, 2021) 

Test Évaluation -60 kg -66 kg -73 kg -81 kg -90 kg -100 kg +100 kg 

Test 1 : Développé couché (charge maximale en kg) Niveau 1 110 115 120 130 135 145 160 

 Niveau 2 105 110 115 125 130 140 150 

 Niveau 3 100 105 110 120 125 135 145 

 Niveau 4 90 95 100 110 115 125 130 

Test 2 : Sauts de haies en 30 secondes (nombre) Niveau 1 35 35 35 35 35 32 29 

 Niveau 2 32 32 32 32 32 29 26 

 Niveau 3 29 29 29 29 29 26 23 

 Niveau 4 25 25 25 25 25 22 19 

Test 3 : Transfert d’haltères sur la poitrine (charge maximale en kg) Niveau 1 85 90 95 100 105 110 120 

 Niveau 2 80 85 90 95 100 105 115 

 Niveau 3 75 80 85 90 95 100 110 

 Niveau 4 65 70 75 80 85 90 100 

Test 4: Développé couché répété à 60 % du poids corporel (répétitions – max-min) Niveau 1 52–45 50–43 48–41 42–35    

 Niveau 2 44–37 42–34 40–33 34–27    

 Niveau 3 36–29 33–25 32–25 26–19    

 Niveau 4 28–21 24–17 24–17 18–11    

Test 5 : Élévations à l’échelle en 30 secondes (nombre) Niveau 1 25 25 25 22 22 19 16 

 Niveau 2 20 20 20 18 18 15 12 

 Niveau 3 15 15 15 12 12 9 6 

 Niveau 4 10 10 10 8 8 5 2 

Test 6 : Développé couché répété à 60 % du poids corporel (répétitions – max-

min) 

Niveau 1 32–28 30–26 28–24 22–18    

 Niveau 2 27–23 25–21 23–19 17–13    

 Niveau 3 22–18 20–16 18–14 12–8    

 Niveau 4 17–13 15–11 13–9 7–3    

Test 7 : Montée de corde (5 m, sans impulsion) – nombre par minute Niveau 1 6 6 6 6 5,5 5,5 3,75 

 Niveau 2 5,5 5,5 5,5 5,5 4,75 4,75 3 

 Niveau 3 4,5 4,5 4,5 4,5 3,5 3,5 2 

 Niveau 4 3 3 3 3 2 2 0,75 

Test 8 : Test sonore (Beep Test, niveaux atteints) Niveau 1 15,0 – 14,0       

 Niveau 2 13,9 – 12,5       

 Niveau 3 12,4 – 11,0       

 Niveau 4 10,9 – 9,5       



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Partie 

Pratique 
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1.1. Chapitre 1 : méthodologie de la recherche  

1.1.1. Buts, objectifs, méthodologie et hypothèses 

But principal : L’objectif principal de cette recherche est d’évaluer un groupe sélectionné de judokas 

d’élite à l’aide d’une batterie de tests conçue pour la catégorie senior masculine, afin de déterminer si 

leurs performances dans ces tests influencent les résultats obtenus lors des compétitions mondiales. 

Objectifs secondaires : 

 Comparer les résultats globaux des tests moteurs à l’aide de méthodes statistiques. 

 Résumer les principes de la préparation sportive des judokas de haut niveau. 

Méthodologie : l’étude repose sur une approche mixte combinant une revue de la littérature, des tests 

standardisés, une analyse statistique des résultats et une évaluation comparative des performances en 

compétition. Les tests seront administrés dans des conditions standardisées, et les données collectées 

seront traitées pour établir des corrélations entre les performances aux tests et les résultats compétitifs. 

1.1.2. Tâches de travail 

Les tâches suivantes ont été définies pour atteindre les objectifs de la thèse : 

1. Étudier la littérature scientifique et technique relative à l’entraînement et aux tests en judo. 

2. Décrire la préparation sportive des meilleurs judokas nationaux. 

3. Caractériser les qualités et compétences distinctives d’un judoka de haut niveau. 

4. Sélectionner intentionnellement un groupe de judokas d’élite et garantir des conditions de test 

standardisées. 

5. Tester le groupe sélectionné à l’aide d’une batterie de tests moteurs, puis comparer et évaluer 

les résultats obtenus. 

6. Analyser statistiquement les résultats des tests et les représenter graphiquement. 

7. Identifier le judoka ayant remporté le plus grand nombre de matchs au cours des deux périodes 

de test. 

8. Déterminer si les performances aux tests moteurs influencent les résultats aux compétitions 

mondiales. 

9. Évaluer les résultats globaux de l’étude. 

10. Formuler des conclusions et proposer des recommandations pour la pratique de l’entraînement 

en judo. 

1.1.3. Hypothèses 

Les hypothèses suivantes ont été formulées pour guider l’étude : 

 H1 : Les judokas amélioreront leurs performances dans les disciplines de force (par exemple, 

développé couché maximal, épaulé-jeté, développé couché répété) grâce à l’accent mis sur le 

développement de la force dans leur entraînement physique. 
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 H2 : La majorité des judokas sélectionnés présenteront une stagnation de leurs performances en 

raison de la nature longitudinale de l’étude. 

 H3 : Les judokas obtenant les meilleurs résultats aux tests moteurs se classeront mieux lors des 

compétitions nationales (plus de matchs remportés). 

1.1.4. Méthodologie de travail 

Cette étude combine une approche empirique et théorique, reposant sur trois méthodes principales : 

 La collecte et l’analyse de la littérature scientifique. 

 L’application de tests standardisés. 

 L’utilisation de méthodes statistiques pour traiter les données. 

Partie théorique : 

La partie théorique s’appuie sur une analyse de la littérature dans le domaine de l’entraînement sportif, 

avec un focus particulier sur le judo. Elle intègre un examen des informations disponibles sur 

l’entraînement des judokas, ainsi que l’expérience pratique de l’auteur, acquise au fil de nombreuses 

années de compétition. 

Partie pratique : 

La partie pratique repose sur une batterie de tests standardisés conçue pour la catégorie senior 

masculine en judo. Les données utilisées incluent les résultats de trois tests effectués en 2024 (Aout : 

période préparatoire ; juillet : période de transition) et 2025 (aout : période competitive), obtenus 

auprès de l’entraîneur national. Un test final a été administré par l’auteur en janvier 2025, pendant la 

période pré-compétitive, dans le cadre de cette recherche. Les judokas sélectionnés étaient présents à 

chaque session de test. Les performances ont été évaluées à l’aide de méthodes statistiques et 

comparées aux normes établies pour le judo. 

1.1.5. Procédures de l’étude 

L’étude porte sur l’équipe nationale masculine senior de judo algérienne (voir tableau 5). Les 

participants pratiquent le judo depuis au moins 13 ans et possèdent un niveau technique minimal de 1er 

DAN. Tous ont déjà représenté l’Algérie dans d’autres catégories d’âge au niveau international. Il 

s’agit donc d’un groupe de judokas de haut niveau, s’entraînant deux fois par jour : 

 Matin : développement de la condition physique. 

 Après-midi : préparation technico-tactique spécifique au judo. 

Le volume total d’entraînement est d’environ 35 unités par mois, chaque unité correspondant à une 

séance d’entraînement. 

 

 

1.1.6. Échantillon 
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L’échantillon est composé de 10 judokas sélectionnés intentionnellement, avec les caractéristiques 

suivantes : 

 Âge moyen : 25,20 ± 2,04 ans. 

 Taille moyenne : 186,30 ± 6,29 cm. 

 Poids moyen : 94,20 ± 16,28 kg. 

Ces judokas participent régulièrement à des compétitions nationales et internationales majeures, telles 

que : 

 Coupe d’Algérie. 

 Championnats d’Algérie. 

 Grand Prix. 

 Open d’Afrique. 

La sélection des participants a pris en compte leurs performances et résultats au cours des deux 

dernières saisons (2021-2022 et 2023-2024). 

1.1.7. Contexte des tests  

Les données utilisées incluent les résultats de trois tests précédents, réalisés dans le cadre du suivi de 

l’entraînement ordonné par l’entraîneur national, qui supervisait chaque session. Ces tests ont eu lieu : 

1. Juillet 2024 : fin de la période compétitive, début de la période de transition. 

2. Aout 2024 : période préparatoire. 

3. Janvier 2025 : période competitive. 

Les mêmes judokas ont participé à chaque test, et les résultats ont été obtenus auprès de l’entraîneur 

national. Un test final a été administré par l’auteur de  cette etude en decembre 2024, durant la 

période pré-compétitive, dans le cadre de cette recherche. Ce test s’est déroulé dans la salle de sport de 

l’palis des sports TIGDITTE (Mostaganem), où tous les tests précédents avaient également été 

réalisés, garantissant ainsi des conditions standardisées. 

1.1.8. Méthodes statistiques 

Les résultats des tests moteurs du groupe étudié sont traités sous forme de graphiques, tableaux et 

évalués à l’aide de méthodes statistiques. Le test T pour échantillons appariés dépendants a été utilisé 

pour l’analyse statistique. 

Test T pour échantillons appariés 

Ce test évalue les différences entre les résultats obtenus lors de mesures répétées sur le même 

échantillon, à des moments différents (Čelikovský, 1978). Il vérifie si la différence moyenne des 

résultats entre la première et la deuxième mesure est significative. Conformément à l’hypothèse H1, il 

est supposé que les judokas améliorent leurs performances entre les deux mesures. Ainsi, l’hypothèse 

nulle (égalité des moyennes) est testée contre une alternative unilatérale. 



Chapitre 1 : Méthodologie de la recherche 

 

41  

Conditions d’application : 

 Les différences entre les résultats des deux mesures doivent suivre une distribution normale. 

 Un niveau de signification de 0,05 (probabilité de 5 %) est généralement adopté pour les tests 

moteurs. 

 L’hypothèse nulle est rejetée si la valeur T calculée est inférieure à la valeur critique de la 

distribution de Student pour n−1 n-1 n−1 degrés de liberté, à un niveau de signification double 

(Kovář & Blahuš, 1989). 

Hypothèses statistiques : 

 Hypothèse nulle (H0) : Il n’existe pas de différence statistiquement significative entre les 

moyennes des deux mesures (xˉ1=xˉ2 \bar{x}_1 = \bar{x}_2 xˉ1=xˉ2). 

 Hypothèse alternative (HA) : Il existe une différence statistiquement significative entre les 

moyennes (xˉ1≠xˉ2 \bar{x}_1 \neq \bar{x}_2 xˉ1=xˉ2) (Angel, 2003). 

Le niveau de signification (α \alpha α), généralement fixé à 0,05 ou 0,01, représente le risque 

d’erreur (probabilité de rejeter H0 à tort). La significativité statistique indique si la différence observée 

est due au hasard ou reflète une tendance systématique. Cependant, elle ne garantit pas une 

significativité substantielle (pertinence pratique), qui nécessite une interprétation contextuelle 

(Čelikovský, 1978). 

Formules utilisées pour le test T 

Formules statistiques appliquées pour le test T 

Moyenne arithmétique : 

 

 

Elle représente la valeur moyenne des données collectées. où : 

 xˉ\bar{x}xˉ est la moyenne, 

 nnn est le nombre de valeurs, 

 xix_ixi est chaque observation. 

Écart-type : 

 

 

Il mesure la dispersion des données autour de la moyenne. où : 

 sss est l’écart-type, 
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 xˉ\bar{x}xˉ est la moyenne des données, 

 nnn est le nombre d’observations. 

Test t de Student (comparaison de deux moyennes) 

 

 

 

Utilisé pour comparer deux moyennes d’échantillons indépendants : 

 

Coefficient de corrélation de Spearman 

Pour tester l’hypothèse H3 (les judokas ayant de bons résultats aux tests obtiennent de meilleurs 

classements), on utilise le coefficient de corrélation de rang de Spearman (rsr_srs). Cet indicateur 

mesure la relation entre deux variables ordinales, sans exiger de relation linéaire ni de distribution 

normale (Hendl, 2009). 

Formule : 

 

 

avec :  

 

Interprétation : 

 rs=1r_s = 1rs=1 : corrélation parfaitement positive ; 

 rs=−1r_s = -1rs=−1 : corrélation parfaitement négative ; 

 entre -1 et 1 : relation plus ou moins forte selon la valeur absolue de rsr_srs. 

Significativité substantielle 

La significativité substantielle concerne l’importance réelle et concrète des résultats. 

Elle s’appuie sur : 

 une significativité statistique fixée à p=0,05p = 0{,}05p=0,05 ; 

 une valeur minimale d’intérêt pratique exprimée dans les unités de mesure utilisées (ex. : kg, 

s) (Blahuš, 2000). 

Un résultat jugé substantiellement significatif doit également être statistiquement fiable pour être 

généralisé (Blahuš, 1996). Cette approche permet de relier les données à des usages concrets en 

entraînement ou en recherche en judo (Soukup, 2013). 
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Propriétés du coefficient de corrélation de Spearman 

Selon Hendl (2009), le coefficient de corrélation de rang de Spearman présente les caractéristiques 

suivantes : 

 

 Sa valeur varie entre -1 et +1. 

 Une valeur de +1 indique un classement parfaitement identique entre les deux variables. 

 Une valeur de -1 indique un classement parfaitement inverse. 

 Une valeur proche de 0 reflète une absence de relation entre les variables, c’est-à-dire un 

classement aléatoire. 

 Si le coefficient dépasse la valeur critique correspondant à un seuil de signification de 5 % ou 

1 %, alors l'hypothèse nulle d'indépendance est rejetée à ce niveau. 

 Les valeurs critiques du coefficient de Spearman selon les niveaux de signification sont 

fournies en tableu  
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1.2. Chapitre 2 : Résultats 

Tableau 5 : Caractéristiques anthropométriques des athlètes 

Nom Âge Poids_kg Taille_cm Catégorie_po

ids 

Taille_m IMC Surface_c

orp_m² 

Athlète 1 21 75 178 73 1,78 23,67 1,93 

Athlète 2 23 80 179 81 1,79 24,96 1,96 

Athlète 3 20 104 198 100 1,98 26,51 2,30 

Athlète 4 27 82 182 81 1,82 24,75 2,00 

Athlète 5 16 98 194 100 1,94 26,01 2,23 

Athlète 6 24 83 185 81 1,85 24,26 2,03 

Athlète 7 19 123 193 +100 1,93 33,00 2,49 

Athlète 8 17 94 185 90 1,85 27,47 2,15 

Athlète 9 20 82 183 81 1,83 24,49 2,01 

Athlète10 23 121 186 +100 1,86 34,96 2,41 

 

 

Tableau 6 : Résultats des tests – hommes 

Testé 1. Développé couché / max 

[kg] 

2. Sauts au-dessus d’un 

obstacle /30 s [nombre] 

3. Épaulé à la poitrine / 

max [kg] 

4. Développé couché 

répété / 60 % du poids 

corporel [nombre] 

 1er test 4e test Diff. 1er test 4e 

test 

Diff. 1er test 4e 

test 

Diff. 1er test 4e 

test 

Diff. 

Sujet 1 125 120 -5 35 32 -3 90 90 0 35 19 -16 

Sujet 2 100 110 +10 32 35 +3 95 110 +15 40 42 +2 

Sujet 3 135 150 +15 28 30 +2 95 115 +20 50 50 0 

Sujet 4 120 130 +10 30 28 -2 95 105 +10 42 55 +13 

Sujet 5 125 125 0 33 35 +2 95 100 +5 45 55 +10 

Sujet 6 100 105 +5 32 30 -2 90 95 +5 30 35 +5 

Sujet 7 110 110 0 28 27 -1 90 95 +5 38 40 +2 

Sujet 8 100 110 +10 29 30 +1 95 105 +10 32 50 +18 

Sujet 9 120 125 +5 30 30 0 100 110 +10 45 55 +10 

Sujet 10 105 120 +15 30 33 +3 100 110 +10 36 62 +26 

Moyenne 

arithmétique 

115,2 122,8 +7,6 31,2 30,4 -0,8 95,5 106,6 +11,1 40,3 58,7 +18,4 

Écart-type 11,2 14,2  3,5 4,5  5,9 8,1  8,5 8,2  

T-test 

apparié 

3,79   2,09   4,64   2,14   
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Graphique 01 : représente les résultats des tests – hommes(Développé couché, Sauts au-dessus d’un 

obstacle, Épaulé à la poitrineet Développé couché répété) 

 

Tableau 7 : Résultats des tests – hommes 02 

Test N°5 : Tractions 

répétées sur échelle 

[nombre] 

N°6 : Australien / 60 

% du poids corporel 

[nombre] 

N°7 : Escalade de corde 5 m 

sans élan / min [nombre] 

N°8 : Test Beep 

[niveau] 

 1er 

test 

4e 

test 

Diff. 

(R) 

1er 

test 

4e 

test 

Diff. 

(R) 

1er 

test 

4e test Diff. 

(R) 

1er 

test 

4e 

test 

Diff. 

(R) 

Athlète 1 19 20 1 28 31 3 5,75 5 -0,75 14,9 15,4 0,5 

Athlète 2 18 19 1 28 30 2 5 4,5 -0,5 15,0 14,4 -0,6 

Athlète 3 15 8 -7 7 18 11 2,5 2,75 0,25 14,7 15,1 0,4 

Athlète 4 20 22 2 20 22 2 3,5 3,25 -0,25 15,6 16,0 0,4 

Athlète 5 20 21 1 22 24 2 3,5 3,75 0,25 15,0 16,0 1,0 

Athlète 6 20 20 0 21 21 0 3,5 3,5 0 13,1 11,7 -1,4 

Athlète 7 20 21 1 25 26 1 3 3 0 15,3 14,3 -1,0 

Athlète 8 18 20 2 26 28 2 4 4,25 0,25 14,0 14,5 0,5 

Athlète 9 16 16 0 18 19 1 2,5 2,5 0 11,5 12,0 0,5 

Athlète10 20 21 1 21 22 1 3,5 3,5 0 12,3 13,3 1,0 

Statistiques Moyenne Écart-type T-test apparié 

Tractions sur échelle 17,8 (1er) / 16,9 (4e) 2,1 / 4,7 0,77 

Australien 21,9 / 23,4 6,5 / 6,4 1,28 

Escalade corde 3,1 / 3,2 1,1 / 1,5 0,93 

Test Beep 12,7 / 12,1 1,6 / 1,9 1,71 
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Graph 02 : représente les résultats des tests – hommes(Tractions répétées sur échelle, Australien, 

Escalade de corde, Test Beep) 

Interprétation des Résultats 

1. Test n°5 : Tractions répétées sur échelle 

 Moyenne (1er test vs 4e test) : 17,8 → 16,9 (légère baisse) 

 Différence moyenne (R) : 0,9 

 T-test apparié : 0,77 → pas de différence significative 

 Interprétation : la performance est restée relativement stable ; aucune amélioration notable. 

2. Test n°6 : Exercice australien à 60 % du poids corporel 

 Moyenne : 21,9 → 23,4 (légère amélioration) 

 Différence moyenne (R) : 1,5 

 T-test apparié : 1,28 → amélioration non significative statistiquement 

 Interprétation : tendance positive, mais les variations interindividuelles empêchent de 

conclure à une amélioration réelle. 

3. Test n°7 : Escalade de corde 5 m sans élan 

 Moyenne : 3,1 → 3,2 

 Différence moyenne (R) : 0,1 

 T-test : 0,93 → pas de changement significatif 

 Interprétation : stabilité, ce test ne semble pas affecté par l’entraînement effectué. 

4. Test n°8 : Beep Test (niveau d’endurance cardiovasculaire) 

 Moyenne : 12,7 → 12,1 (légère baisse) 

 Différence moyenne (R) : -0,6 

 T-test apparié : 1,71 
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 Interprétation : la baisse n’est pas significative, mais pourrait indiquer une fatigue ou un 

manque d’amélioration en endurance. 

1.2.1. Comparaison et illustration des valeurs calculées du test T par paires pour les 1er 

et 4ème  

Pour chaque test moteur de la batterie de tests, un test t a été effectué pour les valeurs des 

sélections dépendantes, puis les valeurs résultantes ont été représentées graphiquement. Appariées 

 

Graphique 3: Comparaison des résultats des tests T appariés des 1er et 4ème tests 

 

Le graphique montre les résultats des tests t par paires avec un niveau de signification de 5 %. 

Les améliorations les plus significatives ont été observées dans les tests 3 : repositionnement de la 

poitrine haltères/max, avec 1 : développé-couché/max, 4 : développé-couché répété, 2 : sauts de , et 8 : 

test du bip. 

L'évolution la plus faible a été observée dans les tests 5 : ascensions répétitives d'échelles/30 s, 7 

: montée à la corde de 5 m sans bosse, et 6 : développé-couché répétitif. 

1.2.2. Comparaison des résultats des tests avec les normes pour les hommes en judo 

Toutes les mesurées valeurs ont été comparées aux normes de la catégorie en judo Les résultats 

sont évalués conformément au tableau 4, page 39. Une échelle de qualification de 1 à 4 est utilisée 

pour l'évaluation. Masculine  
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Tableau 8 : Conversion des résultats mesurés lors du 1er test avec les normes– garçons 

1er test (aout 

2024) 

Athlète 

1 

Athlète 

2 

Athlète 

3 

Athlète 

4 

Athlète 

5 

Athlète 

6 

Athlète 

7 

Athlète 

8 

Athlète 

9 

Athlète 

10 

Test 1 : 

développé 

couché / max 

[kg] 

1 4 3 4 4 4 4 3 3 4 

Test n°2 : Sauts 

de haies / 30 s 

[comptage] 

1 1 3 3 4 4 4 4 3 4 

Test 3 : 

Transfert 

d’haltères sur la 

poitrine / max 

[kg] 

2 2 4 4 4 2 2 2 2 2 

Test n°4 : Banc 

- presser de 

façon répétée / 

60 % du poids 

total [comptage] 

1 2 1 2 2 2 2 1 1 3 

Test n°5 : 

Élévations 

répétées à 

l’échelle / 30 s 

[compte] 

2 2 2 3 3 2 2 2 1 2 

Test n°6 : 

développé 

couché répété / 

60 % du poids 

[comptage] 

1 1 1 1 2 2 2 1 1 2 

Test No. 7 : 

Montée sur 

corde de 5 m 

sans impact / 

min [nombre] 

4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 

Test 8 : Test 

sonore [niveau] 
1 3 2 3 2 2 2 2 3 5 

Somme des 

notes 
13 19 20 24 23 21 21 18 16 25 

Moyenne 

arithmétique 

1,6 2,4 2,4 3 2,9 2,6 2,6 2,3 2,0 3,1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tableau 9 : Conversion des résultats mesurés lors des 4ème test avec les normes– garçons 
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Comparaison des notes moyennes pour l'ensemble des  épreuves de 1. et 
4.tests 

 

 

Notes des tests de aout 2024 Notes des tests de janvier2025 

3,3 
3,1 

2,8 2,9 2,8 
2,6 2,7 

2,4 2,5 
2,3 2,4 

2,2 2,3 2,4 

2 
1,8 1,9 

1,6 1,5 1,6 

Athlète01           Athlète02     Athlète03          Athlète04      Athlète05            Athlète06          Athlète07         Athlète08      Athlète09        
Athlète10   

4ème test (janvier 2025) Athlète 

1 

Athlète 

2 

Athlète 

3 

Athlète 

4 

Athlète 

5 

Athlète 

6 

Athlète 

7 

Athlète 

8 

Athlète 

9 

Athlète 

10 

Test 1 : développé 

couché / max [kg] 

1 3 1 3 4 4 3 3 2 4 

Test n°2 : Sauts de 

haies / 30 s [comptage] 

2 2 2 2 3 3 3 4 3 4 

Test 3 : Transfert 

d’haltères sur la 

poitrine / max [kg] 

2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 

Test n°4 : Banc - 

presser de façon 

répétée / 60 % du poids 

total [comptage] 

1 3 1 1 2 1 1 2 2 3 

Test n°5 : Élévations 

répétées à l’échelle / 30 

s [compte] 

2 3 2 3 3 2 2 2 1 3 

Test n°6 : développé 

couché répété / 60 % 

du poids [comptage] 

1 1 1 1 2 1 2 1 1 2 

Test No. 7 : Montée sur 

corde de 5 m sans 

impact / min [nombre] 

2 2 2 3 2 2 3 3 2 3 

Test 8 : Test sonore 

[niveau] 

1 3 2 3 2 2 2 3 3 5 

Somme des notes 12 18 12 17 18 16 18 22 13 26 

Moyenne arithmétique 1,5 2,3 1,5 2,2 2,3 2,0 2,3 2,8 1,6 3,3 

Note : Certains résultats mesurés ont été arrondis  

Les tableaux indiquent les notes finales obtenues par chaque Athlète  aux 1er et 4ème tests. 

Les notes obtenues sont toujours additionnées à la fin du tableau, puis la moyenne arithmétique 

des notes est calculée  

1.2.3. Interprétation des résultats statistiques : 

Graphique 4 : Comparaison des notes moyennes des 1er et 4ème test 
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Le graphique illustre les différences entre les notes moyennes obtenues aux épreuves de 

normalisation pour la catégorie masculine senior en judo, comparant les périodes des tests 1 (janvier 

2024) et 4 (janvier 2025). Une analyse détaillée des performances révèle les tendances suivantes : 

Au premier test (aout 2024), les notes moyennes (xˉ \bar{x} xˉ) des athlètes se répartissent 

comme suit : 

L’athlète 1 (catégorie jusqu’à 73 kg) a obtenu une moyenne de xˉ=1,6 \bar{x} = 1,6 xˉ=1,6. 

L’athlète 9 (catégorie jusqu’à 81 kg) a enregistré une moyenne de xˉ=2,0 \bar{x} = 2,0 xˉ=2,0. 

Les athlètes 2 (jusqu’à 81 kg), 3 (jusqu’à 100 kg), et 7 (plus de 100 kg) ont tous atteint une 

moyenne identique de xˉ=2,4 \bar{x} = 2,4 xˉ=2,4. 

L’athlète 10 (plus de 100 kg) a affiché la pire moyenne avec xˉ=3,1 \bar{x} = 3,1 xˉ=3,1, suivi 

de l’athlète 5 (jusqu’à 100 kg) avec xˉ=2,9 \bar{x} = 2,9 xˉ=2,9, ces deux derniers obtenant les 

résultats les moins performants, tandis que les athlètes 1, 9, 2, 3, et 7 se sont distingués par les 

meilleures moyennes. 

Au quatrième test (janvier 2025), les notes moyennes ont évolué comme suit : 

L’athlète 1 a obtenu la meilleure moyenne avec xˉ=1,5 \bar{x} = 1,5 xˉ=1,5. 

Il est suivi de l’athlète 9 (xˉ=1,6 \bar{x} = 1,6 xˉ=1,6) et de l’athlète 5 (xˉ=1,8 \bar{x} = 1,8 

xˉ=1,8). 

Les pires performances ont été enregistrées par l’athlète 10 (xˉ=3,3 \bar{x} = 3,3 xˉ=3,3) et 

l’athlète 8 (catégorie jusqu’à 90 kg, xˉ=2,8 \bar{x} = 2,8 xˉ=2,8). 

L’analyse de la cohérence entre les deux tests montre que les athlètes 1 (jusqu’à 81 kg), 2 

(jusqu’à 73 kg), 3 (jusqu’à 100 kg), 6 (jusqu’à 81 kg), 8 (jusqu’à 90 kg), et 10 (plus de 100 kg) ont 

présenté les résultats les plus stables, avec des écarts par rapport à leur note moyenne oscillant entre 

0,1 et 0,2. Ces écarts minimes suggèrent une constance dans leurs performances sur la période étudiée, 

bien que les données ne permettent pas d’évaluer la significativité statistique sans tests 

supplémentaires (ex. : test T apparié). 

Ces observations indiquent une amélioration générale des performances entre Aout 2024 et 

janvier 2025, notamment pour les athlètes 1, 5, et 9, qui ont réduit leurs notes moyennes. Cependant, 

l’athlète 10 montre une stagnation ou une légère dégradation (xˉ \bar{x} xˉ passant de 3,1 à 3,3), ce 

qui pourrait refléter une fatigue, une blessure, ou une moindre adaptation à l’entraînement. Les 

différences interindividuelles soulignent l’importance des facteurs spécifiques à chaque athlète 

(catégorie de poids, intensité d’entraînement, etc.) dans l’évolution des résultats. 

Leur Valeurs sont différents de les deux test v entre 0,1 et 0,2 de la note moyenne. Les 

améliorations les plus significatives entre le premier et le quatrième test ont été pour les sujets 4 

(jusqu'à 81 kg), 5 (jusqu'à 100 kg), 7 (plus de 100 kg) et 9 (jusqu'à 81 kg). 

Tableau 10 : Classement des personnes examinées après calcul de la moyenne des résultats des 
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1er et 4ème test 

Athlète  Moyenne totale de 1er et 4ème tests Classement 

1 1,55 1 

2 2,35 5 

3 2,3 4 

4 2,55 7 

5 2,35 6 

6 2,55 8 

7 2,15 3 

8 2,75 9 

9 1,8 2 

10 3,2 10 

Note : pour déterminer le classement des individus ayant la même moyenne, leur a été pris en 

compte. Meilleur résultat aux compétitions mondiales (jusqu'à la 7ème place) 

Le tableau montre que les candidats ont obtenu la meilleure moyenne générale pour les deux tests. 

1 ( x 1,55) et 9 ( x 1,8) La plus mauvaise moyenne a été calculée pour le probant 10 ( x 3,2). 

Tableau 11 : Récapitulatif des matches gagnés et perdus dans les différentes périodes des 

compétitions mondiales 

Période Aout -novembre 2024 Janvier 2025 Total pour 2024 -

2025 

Athlète  Gagner Perdre Gagner Perdre Gagner Perdre 

Athlète  1 2 9 4 5 6 14 

Athlète  2 4* 6* 2 2 6 8 

Athlète  3 19 4 6 3 25 7 

Athlète  4 6 13 5 8 11 21 

Athlète  5 0* 2* 3 2 3 4 

Athlète  6 1 3 0* 0* 1 3 

Athlète  7 10 13 12 6 22 19 

Athlète  8 0 3 0 0 0 3 

Athlète  9 1 2 2 3 3 5 

Athlète  10 7 10 0 1 7 11 

 

Explication : * le concurrent a été blessé au cours de la période 
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6 

0 

 

Athlète01           Athlète02     Athlète03          Athlète04      Athlète05            Athlète06          Athlète07         Athlète08      Athlète09        Athlète10   

 

6 7 7 

3 4 5 
3 3 3 

1 

8 

11 11 

14 

19 
22 21 

25 

Total des matches perdus Total des matches gagnés 

Total des matches gagnés et perdus pour la période 2024-2025 

 

Graphique n° 5 : Total des matches gagnés et perdus au cours de la période 2024-2025 

 

Interprétation du Graphique n° 3 : Total des matchs gagnés et perdus au cours de la période 2024-2025 

Le Graphique n° 3 présente une synthèse des résultats des athlètes en termes de matchs gagnés et 

perdus sur la période 2024-2025. Les données mettent en évidence les performances suivantes : 

    L’athlète n° 3 se distingue comme le meilleur performeur, occupant la première place avec le plus 

grand nombre de victoires. 

    L’athlète n° 7 se classe en deuxième position, démontrant une performance notable mais inférieure à 

celle de l’athlète n° 3. 

    L’athlète n° 4 occupe la troisième place, avec un total de victoires moindre par rapport aux deux 

premiers. 

Cependant, les performances des athlètes n° 2, n° 5 et n° 6 ont été significativement affectées par des 

blessures survenues durant cette période, limitant leur participation à diverses compétitions et, par 

conséquent, réduisant leur total de matchs gagnés. Ces interruptions expliquent en partie leur 

classement moins favorable. 

Les classements individuels détaillés des participants aux compétitions mondiales sont disponibles en 

annexe 5, offrant une vue d’ensemble plus complète de leurs performances sur la scène internationale. 
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Calcul du coefficient de corrélation de Spearmen 

Tableau 12 : Classement des 1er et 4ème essais et taux de réussite aux concours mondiaux 

athlète Moyenne des 1er et 4e 

essais 

Classement en compétition 

(Corps) 

dᵢ 

(différence) 

dᵢ² 

1 1 6 -5 25 

2 5 3 2 4 

3 4 1 3 9 

4 7 4 3 9 

5 6 7 -1 1 

6 8 9 -1 1 

7 3 2 1 1 

8 9 10 -1 1 

9 2 8 -6 36 

10 10 5 5 25 

    ∑ = 112 

Explications : 

 dᵢ : différence entre les rangs de la moyenne des essais et le classement réel. 

 dᵢ² : carré de la différence. 

 r  s: coefficient de corrélation de rang de Spearman. 

Calcul de Spearman : 

Formule : 

 

Analyse : 

 Valeur critique pour α = 0,05 et n = 10 : rₛ(α) = 0,564 

 Comparaison : rₛ = 0,322 < 0,564, donc pas de signification statistique. 

 Conclusion : sur la base de ces résultats, aucune dépendance significative ne peut être 

démontrée entre la performance aux tests et la réussite en compétition. 

Interprétation du coefficient de corrélation de Spearman 

Le calcul du coefficient de corrélation de Spearman révèle l’absence d’une relation statistiquement 

significative entre les variables observées, à savoir les résultats des tests moteurs et le taux de réussite 

aux compétitions mondiales (mesuré par le nombre de matchs gagnés). Le coefficient obtenu, s’élevant 
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à 0,322, reste inférieur à la valeur critique de significativité statistique du coefficient de Spearman au 

niveau de 5 % (p = 0,05), comme indiqué en annexe 7. 

Pour un échantillon de 10 sujets (n = 10), cette valeur de 0,322 ne permet pas de rejeter l’hypothèse 

nulle (H0), qui postule l’absence de corrélation entre les deux variables. Par conséquent, l’hypothèse 

alternative (H3), selon laquelle les individus obtenant de meilleurs résultats aux tests se classeraient 

mieux dans les compétitions mondiales (plus de matchs gagnés), n’est pas confirmée. Cette non-

significativité statistique, observée pour la population étudiée, suggère que les performances aux tests 

ne permettent pas de prédire avec fiabilité le succès en compétition dans ce groupe restreint. 

Calcul du seuil de signification 

Pour évaluer la significativité substantielle, nous nous appuyons sur le coefficient de détermination (r2 

r^2 r2), qui représente le pourcentage de la variabilité d’une variable dépendante (ici, la réussite aux 

compétitions mondiales) expliqué par la variable indépendante (les performances aux tests moteurs). 

Ce coefficient est calculé comme le carré du coefficient de corrélation de Spearman, conformément 

aux recommandations de Blahuš (2000). 

En l’occurrence, avec un coefficient de corrélation de Spearman de 0,322, le coefficient de 

détermination s’obtient comme suit : 

r2=(0,322)2=0,103r^2 = (0,322)^2 = 0,103 r2=(0,322)2=0,103 

Ce résultat indique que 10,3 % de la variabilité de la réussite aux compétitions mondiales (mesurée par 

le nombre de matchs gagnés) est expliquée par les performances aux tests 1 et 4. Inversement, les 

performances aux tests sont influencées à hauteur de 10,3 % par les résultats en compétition. Cette 

faible proportion suggère que la relation entre ces deux variables est limitée, laissant environ 89,7 % 

de la variabilité attribuable à d’autres facteurs (techniques, tactiques, psychologiques, etc.). 

1.3. Discussion 

Les performances des participants aux tests 1 (développé couché maximal) et 4 (développé couché 

répété à 60 % du poids corporel) ont été comparées à l’aide d’un test T apparié. Les améliorations les 

plus significatives ont été observées dans les tests suivants : 

 Test 3 : épaulé-jeté maximal. 

 Test 1 : développé couché maximal. 

 Test 4 : développé couché répété. 

 Test 2 : sauts de haies répétés. 

En revanche, les progressions les moins marquées ont été enregistrées dans : 

 Test 5 : élévations répétées à l’échelle (30 secondes). 

 Test 7 : montée de corde de 5 mètres sans appui. 

 Test 6 : tractions australiennes répétées (voir Figure 1). 
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L’hypothèse H1, prédisant une amélioration notable dans les épreuves de force individuelle (développé 

couché maximal, épaulé-jeté maximal, développé couché répété) en raison de l’accent mis sur le 

développement de la force lors de l’entraînement, a été confirmée. Cette amélioration a été évaluée 

statistiquement avec un test T par paires à un niveau de signification de 5 % (voir formule 3 dans la 

section méthodologique). L’hypothèse nulle d’égalité des moyennes a été rejetée, validant l’hypothèse 

alternative selon laquelle l’entraînement axé sur la force, intégré dans le cycle annuel des judokas 

masculins de haut niveau, influence positivement leur préparation physique. 

Une analyse des notes moyennes au premier test (Aout 2024) révèle que : 

 Les Athlète s 1 (catégorie jusqu’à 73 kg, xˉ=1,6 \bar{x} = 1,6 xˉ=1,6), 9 (catégorie jusqu’à 81 

kg, xˉ=2,0 \bar{x} = 2,0 xˉ=2,0), et les Athlète s 2 (jusqu’à 81 kg), 3 (jusqu’à 100 kg), et 7 

(plus de 100 kg, tous avec xˉ=2,4 \bar{x} = 2,4 xˉ=2,4) ont obtenu des résultats similaires. 

 Les Athlète s 10 (plus de 100 kg, xˉ=3,1 \bar{x} = 3,1 xˉ=3,1) et 5 (jusqu’à 100 kg, xˉ=2,9 

\bar{x} = 2,9 xˉ=2,9) ont affiché les pires notes moyennes, tandis que les Athlète s 1, 9, 2, 3, et 

7 ont enregistré les meilleures performances. 

Au quatrième test (janvier 2025), les meilleurs résultats ont été obtenus par : 

 Athlète  1 (xˉ=1,5 \bar{x} = 1,5 xˉ=1,5). 

 Athlète  9 (xˉ=1,6 \bar{x} = 1,6 xˉ=1,6). 

 Athlète  5 (xˉ=1,8 \bar{x} = 1,8 xˉ=1,8). 

Les pires moyennes ont été relevées pour : 

 Athlète  10 (xˉ=3,3 \bar{x} = 3,3 xˉ=3,3). 

 Athlète  8 (jusqu’à 90 kg, xˉ=2,8 \bar{x} = 2,8 xˉ=2,8). 

Les performances les plus stables entre les deux tests ont été observées chez les Athlète s 1 (jusqu’à 81 

kg), 2 (jusqu’à 73 kg), 3 (jusqu’à 100 kg), 6 (jusqu’à 81 kg), 8 (jusqu’à 90 kg), et 10 (plus de 100 kg), 

avec des écarts de leurs notes moyennes variant entre 0,1 et 0,2. Les améliorations les plus 

significatives entre le premier et le quatrième test ont été constatées chez les Athlète s 4 (jusqu’à 81 

kg), 5 (jusqu’à 100 kg), 7 (plus de 100 kg), et 9 (jusqu’à 81 kg). 

L’hypothèse H3, stipulant que les judokas obtenant de meilleurs résultats aux tests se classeraient 

mieux dans les compétitions mondiales (plus de matchs gagnés), a été testée. L’hypothèse nulle (H0), 

posant l’absence de dépendance statistique à un niveau de signification de 5 % (0,05), a été retenue. 

Ainsi, H3 n’a pas été confirmée, le coefficient de corrélation de Spearman s’établissant à 0,322, un 

niveau non significatif statistiquement (voir page 52). Cela indique qu’une performance élevée aux 

tests n’influence pas directement le succès en compétition mondiale. L’analyse de la significativité 

substantielle a révélé une corrélation de 0,103, soit un effet de 10,3 % entre les performances aux tests 

(tests 1 et 4) et les résultats en compétition. Cet effet, bien que mesurable, n’est pas considéré comme 

significatif d’un point de vue logique, les autres facteurs (somatiques, physiques, techniques, tactiques, 
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psychologiques, et de récupération) représentant environ 90 % de l’impact sur les performances 

sportives. 

La thèse visait également à identifier le judoka ayant remporté le plus de matchs durant les deux 

périodes de test (voir Figure 3, Tableau 9). Le Athlète  3 s’est distingué avec 25 victoires et 7 défaites 

(xˉ=2,3 \bar{x} = 2,3 xˉ=2,3), suivi du Athlète  7 avec 22 victoires et 19 défaites (xˉ=2,15 \bar{x} = 

2,15 xˉ=2,15), et du Athlète  4 avec 11 victoires et 21 défaites (xˉ=2,55 \bar{x} = 2,55 xˉ=2,55) (voir 

Tableau 8). Les Athlète s 2, 5, et 6 ont été limités par des blessures, affectant leur participation aux 

compétitions. Les classements individuels aux compétitions mondiales sont détaillés en annexe (voir 

annexe 5). 

Le Athlète  3 a accumulé le plus de points en compétition mondiale (2288), suivi du Athlète  7 (470) et 

du Athlète  2 (236). Le Athlète  4 a surpassé le Athlète  2 en nombre de points (236 vs 208), mais pas 

en matchs gagnés (11 vs 6), en raison d’un meilleur classement (7e place) attribuant plus de points au 

Athlète  2 (voir Tableau 9, annexe 5). Les Athlète s 3 et 7 ont démontré une stabilité remarquable dans 

leur forme sportive, avec des performances répétées en compétition, corroborant les observations de 

Döbrý (1983) et Dovil (1991) selon lesquelles la forme sportive repose sur des performances 

consistantes en compétition. 

L’entraîneur doit recourir à diverses méthodes pour évaluer l’état d’entraînement des athlètes, 

notamment : 

 Tests d’aptitudes et de compétences. 

 Méthodes biochimiques et physiologiques (ex. : tests fonctionnels, analyses 

environnementales). 

 Évaluations psychologiques, anthropométriques, et biomécaniques (analyse du mouvement). 

La sélection de ces méthodes dépend du sport spécifique. Le contrôle de l’entraînement varie selon les 

périodes : 

 Période préparatoire : comparaison avec les résultats précédents pour évaluer les gains 

d’entraînement. 

 Période compétitive : comparaison des performances en entraînement avec les résultats en 

compétition. 

Les tests doivent être espacés pour permettre l’observation des progrès et ajuster la planification si 

nécessaire. Les indicateurs d’entraînement peuvent servir à prédire partiellement la forme sportive, 

définie comme un niveau d’entraînement élevé se traduisant par des performances compétitives 

optimales. 
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1.4. Conclusion 

Objectifs et cadre général 

L’objectif principal de cette thèse était d’évaluer un groupe de judokas d’élite, sélectionné 

intentionnellement, à l’aide d’une batterie de tests conçue pour la catégorie senior masculine, afin de 

déterminer si les performances aux tests influencent les résultats obtenus lors des compétitions 

mondiales. Par ailleurs, l’étude visait à comparer les résultats globaux des tests moteurs à l’aide de 

méthodes statistiques et à synthétiser les principes de la préparation sportive des judokas de haut 

niveau. 

Dans le contexte du judo contemporain, en constante évolution sur le plan de l’entraînement sportif, 

les tests de performance jouent un rôle crucial. Réalisés régulièrement, ils constituent un outil d’appui 

pour l’entraîneur et une source de motivation pour l’athlète, l’incitant à persévérer. Ces tests 

fournissent des données précieuses sur les évolutions résultant du processus d’entraînement, jouant 

ainsi un rôle essentiel de rétroaction. 

1.5. Evaluation et confrontation des résultats et des hypothèses 

 Hypothèse H1 : Cette hypothèse, stipulant une amélioration des performances au cours du 

cycle d’entraînement annuel, a été confirmée. Les tests les plus récents ont révélé des progrès 

significatifs dans les épreuves de force (développé couché maximal, épaulé-jeté maximal), 

essentielles au développement des techniques de judo chez les élites. Cela indique que 

l’entraînement annuel est bien ajusté pour optimiser la force des judokas. 

 Hypothèse H2 : Confirmée également, cette hypothèse suggère une stagnation relative des 

performances. Les différences entre les résultats des deux tests étaient minimes (écarts de 0,1 à 

0,2 par rapport à la note moyenne), pouvant s’expliquer par un plateau atteint dans les capacités 

de force ou par une motivation des athlètes à maintenir leurs performances précédentes. 

 Hypothèse H3 : Non confirmée. Le coefficient de corrélation de Spearman, s’élevant à 0,322, 

reste dans une zone de non-significativité statistique. Ainsi, une performance élevée aux tests 

n’a pas d’impact direct sur le succès en compétitions mondiales. D’autres facteurs, tels que les 

aspects techniques, tactiques, physiques, psychologiques et de récupération, influencent 

davantage les résultats. Pour renforcer la significativité statistique, une augmentation du 

nombre de sujets serait souhaitable. Cependant, la rareté des judokas d’élite en Algérie limite 

cette possibilité. Les recherches futures devraient se tourner vers des athlètes d’élite 

internationaux. 

L’analyse des tests sur les sujets sélectionnés montre que les judokas obtenant de hauts scores 

(moyennes faibles) ne surpassent pas systématiquement leurs homologues moins performants 

(moyennes élevées) en compétitions mondiales. Une faible significativité substantielle a été observée. 
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La forme sportive, abordée dans la partie théorique, est un concept relatif lié au niveau d’entraînement 

individuel. Aucune corrélation statistique significative n’a été établie entre les performances aux tests 

et la forme sportive. Les participants ayant excellé en nombre de matchs gagnés et en classement 

général en compétition mondiale ont affiché des résultats moyens aux tests par rapport à l’ensemble du 

groupe. 

Recommandations pour la pratique 

Il est essentiel de reconnaître que de bonnes performances aux tests ne garantissent pas le succès en 

compétition. Le contrôle régulier de l’entraînement n’en est qu’une composante. La forme sportive 

dépend de l’interaction et de l’alignement de multiples facteurs de performance : 

 Techniques. 

 Physiques. 

 Tactiques. 

 Mentaux. 

Ce travail peut servir d’outil précieux pour les entraîneurs novices, notamment dans les clubs de 

moindre envergure, en les guidant pour maximiser les performances de leurs athlètes grâce à une 

préparation structurée de haut niveau. 
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