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Étude comparative entre l’entrainement intermittent course à haute intensité et les jeux 

réduits et leurs impacts sur la vitesse chez les footballeurs des U21 (cas WidAd Athletic 

Tlemcen). 

 أثيرها على السرعت لدىدراست مقارنت بين جدريب الجري المتقطع عالي الشدة والألعاب المصغرة وج

 )حالت وداد أثليتيك جلمسان(. سنت 12لاعبي كرة القدم جحت 
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Abstract  (not more than 10 Lines) :  L„objectif de cette étude et de comparé l„impact de l„entrainement 

intermittent course à haute intensité et l„entrainement avec les jeux réduits sur le développement de la 

vitesse en termes de la charge d„entrainement. Pour réaliser ce travail, 24 footballeurs de la catégorie U21 du 

club Wedad Athlétique Tlemcen évoluant au championnat de ligue 1 professionnel réserve‘„ LFP 1 Réserve„„ 

ont pris part à cette étude avec une moyenne d„âge générale de (l'Age = 19,33± 0,76 ans) soumis à des 

mesures anthropométrique ainsi que les tests physiques, ont participé à cette étude, deux groupes ont été 

constitués : un groupe de l„entrainement course à haute intensité (HIIT) et un groupe de l„entrainement avec 

les jeux réduits (SSG). Les joueurs ont réalisé une batterie de test avant et après l„application du programme 

d„entrainement, après le traitement statistique on nous a constaté une amélioration des variables étudiés 

(Vitesse 10,20 et 30 mètres, RPE) dû à l„application du programme sans aucune différence significatif en 

comparant les deux groupes (SSG Vs HIIT). 

Mots clés :  entrainement intermittent course à haute intensité , jeux réduits , vitesse , RPE , U21. 

على جطويز  صغزةالألعاب الم و   شدةالهدف من هذه الدراست هو مقارهت جأثير الخدريب المخقطع عالي ال الملخص : 

سنت  42لاعب لزة قدم من فئت جحذ  42السزعت من حيث حمل الخدريب. للقيام بهذا العمل ، شارك في هذه الدراست 
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1-Introduction: 

                               Aujourd'hui, le football est  plus  intensif et plus exigeant 

physiquement qu'au cours de la dernière décennie, et les joueurs doivent 

parcourir environ 30 % de plus de distances au-dessus du seuil de haute 

2014)., et al(Barnes C intensité. 

                   Les exigences physiques du football sont caractérisées par un 

mélange de sprints de courte durée, de courses à haute intensité à différentes 

vitesses, de sauts, tacler, tirer et contrôler le ballon sous pression, avec une 

intensité de jeu moyenne allant de 80 % à 90 % du rythme cardiaque maximal 

 et al, 2011) Haas SV-Hill individuel des joueurs ( 

                 La forme physique intermittente à haute intensité est d'une importance 

primordiale car elle améliore les performances (Buchheit et Laursen, 2013; 

Kalinowski et al. 2019), raccourcit le temps de récupération après le match 

(Rabbani et Buchheit, 2016) et réduit le risque de blessure (McCall et al. al., 

2014).  

                 Dans le cas particulier des footballeurs des distance entre 10 617 m et 

11 779 m ,peuvent être parcourues en effectuant environ 278.2 m  (2.6 % de la 

distance totale parcourue) en activité de haute intensité (>24 km.h-1) lors d'un 

" بمخوسط عمز LFP 1 Réserve „" سنت 42لاقل من  الاحترافيجلمسان ًلعبون في بطولت الدوري  جليديكمن هادي وداد ا

ت بالإضافت إلى اخخباراث بدهيت ، وشارموا في هذه  0..6=  23.11عام )العمز =  سنت( خضعوا لقياساث أهثروبومترً

اب ( ومجموعت من الخدريباث مع ألعHIIT) لشدةالدراست ، جم حشنيل مجموعخين: مجموعت من جدريباث الجزي عاليت ا

(. أجزى اللاعبون مجموعت من الاخخباراث قبل وبعد جطبيق البرهامج الخدريبي ، وبعد المعالجت الإحصائيت SSG)صغزةم

مترا ، رب( بسبب جطبيق البرهامج دون أي فزق لبير مقارهت  16و  46،  26وجدها جحسنا في المخغيراث المدروست )السزعت 

 (.HIITمقابل  SSGبين المجموعخين )

 

 سنت. 42، جحذ RPE، سزعت ، صغزة، ألعاب م مزجفع الشدة  الفتري خدريب ال لكلماث المفتاحيت :ا  -
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match officiel( dellal , p14,2011). par conséquent, l'entraînement doit reproduire 

les exigences physiques du jeu compétitif (Iaia, F.M.; Rampinini, E.; Bangsbo, J. 

High-Intensity Training in Football. Int. J. Sports Physiol. Perform.2009 ,4, 291-

306.) 

                        C'est  pourquoi il faut les joueurs de football ont besoin d'un 

niveau de forme physique élevé pour faire face aux exigences physiques du jeu. 

Plusieurs méthodes d'entraînement ont été incluses dans les programmes 

d'entraînement de football pour améliorer la forme aérobie et anaérobie, y 

compris l„entraînement intermittent (HIIT) et les jeux réduit (SSG). 

                       Le football est une activité qui multi-factorielle, c„est -à-dire que la 

performance d„un joueur dépend de l„interaction de ses capacités techniques, 

(Dellal, p3,2013)tactiques, physiques et mentale  

 clé phase la est football au saison  d„avant physique préparation La                         

, le résultats des d„avoir impossible tes il laquelle, sans saison, d„une

développement des capacités physiques s„appuie sur l„adaptation aiguë à 

l„exercice, leur formation s„effectue grâce aux adaptation réalisées par les 

(Erick all stimulations répétées de fonctions engagées dans l„activité de footb

Mombaerts, p54,1996). 

                     L„entrainement en football se répartit souvent entre la préparation dite 

physique, à la base de courses facilement contrôlable et la partie technico-

tactique spécifique. 

                 L'un des qualités physique essentielle dans la performance du 

footballeur c„est la vitesse, Pendant un match, les footballeurs de haut niveau se 

caractérisent par leur vitesse, qui varie de 100 à 140 sprints sur une distance 
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variée entre 50 mètres et 30 à 40 secondes de temps de récupération 

(bagsbo,1994)(dellal,p62,2013). 

      Dans ce contexte, on peut poser la question suivante : 

_Existe-t-il une différence significative entre les exercices intermittents course à 

haute intensité et les jeux réduits en termes de degré de plaisir et de 

développement de la vitesse chez les footballeurs ? 

D„où découlent d„autres interrogations : 

_ Existe-t-il une différence significative dans le développement de la 

Vitesse entre l„intermittent course à haute intensité (HIIT) et les jeux 

réduits (SSG) chez les footballeurs des U21 ? 

_ Est-ce que le programme d„entraînement basé sur les exercices  intermittents 

course à haute intensité (HIIT) à une influence sur le 

développement de la vitesse ? 

_ Est-ce que le programme d„entraînement basé sur les jeux réduits (SSG) à une 

influence sur le développement de la vitesse ? 

dans  basé sur la difficulté ressentie (RPE)_ Quel est le programme le plus intense 

l„entrainement intermittent course à haute intensité (HIIT) ou bien les jeux 

réduits (SSG) ?  

2- Les hypothèses : 

2-2- Hypothèse générale : 

_L„entraînement basé sur les exercices intermittent à haute intensité (HIIT) et les 

jeux réduits (SSG) ont un effet positif sur l'amélioration de la vitesse en faveur de 

l'entraînement intermittent course à haute intensité (HIIT) . 
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2-3 Hypothèse partielles : 

_ Il existe une différence significative entre le pré et post  test sur le 

développement de la Vitesse pour le groupe SSG. 

 _ Il existe une différence significative entre le pré et post  test sur le 

développement de la Vitesse pour le groupe HIIT. 

_ il existe une différence significative entre le post test pour les  

l„exercices intermittents course à haute intensité (HIIT) au détriment des jeux 

réduits (SSG) dans le développement de la vitesse. 

_ il existe une différence significative en faveur les exercices basé sur les 

intermittents course à haute intensité (HIIT) par rapport aux exercice basé sur les 

jeux réduits (SSG) en termes de degré de difficulté de la séance d„entrainement  

(RPE). 

3- Objectifs : 

_L„objectif de la présente recherche est de comparer entre l„impact du travail 

intermittent course à haute intensité (HIIT) et les jeux réduits (SSG) dans le 

développement de la vitesse. 

_ Clarifier l'importance  et l„efficacité des jeux réduits (SSG) comme une méthode 

d„amélioration de vitesse au même titre que les exercices intermittents course à 

haute intensité (HIIT). 

_ Permettre aux entraîneurs de gagner plus de temps pendant la période de 

préparation grâce au travail integer. 

_ développer des programmes d'entraînement basés sur des exercices 

intermittents de course à haute intensité (HIIT) et des jeux réduits (SSG) visant à 

améliorations la vitesse. 
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4-Définition procédurale des concepts mentionnés dans la recherche : 

L’entrainement intermittent : 

C„est est une méthode d'entraînement qui propose d'alterner des phases d'efforts 

et de récupération. 

Les jeux réduits :  

Les jeux à effectifs réduits se présentent sous forme d„oppositions équilibrées ou 

non avec une organisation et un déroulement définis selon le thème choisi. Ils 

reproduisent une situation spécifique à un système de jeu. Le choix des 

exercices est déterminé par le temps disponible, le nombre de joueurs et la 

surface utilisée. Les sollicitations sont choisies dans le but de s„approcher le plus 

possible des actions visées en match (Département Éducation et 

Développement technique de la FIFA : Jeux réduits et préparation physique 
intégrée, p52). 

La vitesse : La vitesse est la faculté d’effectuer des actions motrices dans un 

laps de temps minimal. 

Joueurs algériens U21 :   

C„est la tranche d„Age des joueurs né en 2001 et 2002 selon la classification de la 

faf 2021/2022. 

5-MATÉRIAUX ET MÉTHODES : 

5-1-Échantillon :  

        Cette étude a porté sur un échantillon  de 24 footballeurs de la catégorie U21 

du club wedad athlétique tlemcen (WAT)  évoluant au championnat de ligue 1 

professionnel réserve ‘„LFP 1 Réserve„„ ont les moyennes sont: pour l'Age = 

19,33± 0,76 ans, taille= 176,29± 3,39cm, poids= 71,66± 2,64 , IMG(%)= 16,04± 
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0,73 et ayant une moyenne de 10,70± 0,99 ans de pratique dans le domaine du 

football tous les joueurs présents ont été soumis aux mensuration 

morphologique et les tests physiques ont été effectués pendant la période de 

préparation et conformément à la planification et à la programmation  club 

widad athlétique tlemcen U21. 

5-1-1-Critère d’exclusion : 

Nous avons exclu les gardiens de but et cela est dû aux différences évidentes 

dans le test de vitesse entre eux et les joueurs de champ. 

5-1-2-Caractéristiques générales de l’échantillon : 

Tableau N° 01 : Caractéristiques de l’échantillon 

GROUP

E 

N AGE TAILLE 

(CM) 

POIDS (KG) IMG 

(%) 

 ANNEÉ 

DE 

PRATIQU

E 

(ANS) 

 

         

         

SSG 12 19.25±0.

75 

175.58±3.

17 

70.83±2.28 15.86±0.

69 

 10.50±1.00  

HIIT 12 19.41±0.

22 

177±3.59 72.66±2.81 16.22±0.

77 

 10.91±0.99  

 

5-1-3-Homogénéité de l’échantillon : 

On a vérifié l'homogénéité et l'équivalence des deux échantillons de 

recherche dans les variables suivantes afin d'ajuster toutes les variables qui 
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pourraient affecter les résultats de la recherche : L'âge, le poids, la taille, 

%IMG, l'année de pratique sont les valeurs V10m, V20m et V30m.  

Tableau N° 02 : Représente le degré d’homogénéité entre les 

échantillons du groupe (SSG) et le groupe (HIIT) 

 SSG HIIT 

 Moyenne/écart 

type 

Asymétrie Moyenne/écart type Asymétrie 

Age(ans) 19.25± 0.75 -0.47 19.4±10.22 -0.98 

Taille(cm) 175.58±3.17 0.07 177±3.59 -0.14 

Poids(kg) 70.83± 2.28 0.51 72.66±2.81 -0.05 

IMG 15.86± 0.69 1.07 16.22±0.77 -0.21 

Année de 

pratique 

(ans) 

10.5 ±1.00 0.00 10.91±0.99 -0.47 

Vitesse ( 

10m) 

1.94 ±0.02 0.05 1.95±0.02 -0.03 

Vitesse ( 

20m) 

3.21±0.02 -0.62 3.22±0.01 -0.67 

Vitesse ( 

30m) 

4.66±0.38 1.29 4.76±0.39 0.96 

      

         IMG : Indice de Masse Grasse. 

Il est noté dans le tableau(02) précédent que le coefficient de l„asymétrie 

pour les variantes de l„échantillon : taille, poids, indice de masse grasse et 

année de pratique  varie entre (-0.98 et 1.29) ce qui est inférieur à (±3) , 

cela indique que l'échantillon est homogène 

. 
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5-2-Identification des variables : 

-les variables indépendantes : le programme d„entrainement basé sur les 

exercices intermitent course à haute intensité et les jeux réduits. 

-les variables dépendantes : vitesse 10,20 et 30 mètres , RPE. 

5-3- Les outils de collecte des données : 

Les données ont été recueillies à l'aide de tests physiques.  

_ test de vitesse:  

Pour mesurer la vitesse pour les distances de 10, 20 et 30 mètres, nous 

avons utilisé l„application «  My Sprint ». Les sujets ont tous effectués trois 

sprints avec 3 minutes de repos entre chaque sprint. Le meilleur des 

résultats a été retenu pour les analyses statistiques. 

Figure N° 01 : Système de référence utilisé par my sprint. 

5-4-Protocole d’expérimentation : 

Après avoir choisi les deux groupes, deux programmes distincts ont 

créés. Chaque programme dure six semaines et comprend deux 

séances par semaine., voila les deux programme : 

5-4-1-Le 1 er programme basé sur les jeux réduits(SSG) : 

Un méso cycle de développement, composé de 06 microcycles , 

Chaque microcycle comprenait deux séances d„entrainement ,ont 

utilisons la méthode des jeux réduits(SSG). 
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Tableau N°03 : programme basé sur les jeux réduits(SSG) 

Semaine  formats Buts touches temps 

01 
0

1 
(4vs4)+2jockers 

2 Mini-

but 

aucune 

restriction 

/ J: 2 

touches 

2 x (2 

x 2.30 min 

POS), 

2 min repos 

 
0

2 
(4+G) vs (4+G)+2jokers in 

2 

official

e 

aucune 

restriction 

/ J: 2 

touches 

2 x (2 

x 2.30 min 

POS), 

2 min repos 

02 
0

1 

(3vs3)+2jockers out/1jocker 

in 

2 Mini-

but 

3 touches 

/ J: 2 

touches 

2 x (2 

x 2.30 min 

POS), 

2 min repos 

 
0

2 
(3+G) vs (3+G)+1jockersin 

2 

official

e 

3 touches 

/ J: 2 

touches 

2 x (2 

x 2.30 min 

POS), 

2 min repos 

03 
0

1 

(3+G) vs 

(3+G)+2jockersout/1jockerin 

4 Mini-

but 

3 touches 

/ J: 2 

touches 

2 x (2 

x 3 min 

POS), 

2 min repos 

 
0

1 
2 vs 2 + 1 jockerin 

02 

mini- 

but  

aucune 

restriction 

2 x (2 

x 2 min), 

2 min repos 

04 
0

2 
(2+G) vs (2+G)  

2 

officile 

aucune 

restriction 

3 x (2 

x 2 min 

POS), 

2 min repos 

 
0

1 
(1vs1) + G 

1 

official

e 

aucune 

restriction 

2 x (2 

x 1,30 min)

, 3 min 

repos 
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05 
0

2 
(3+G) + (3+G) + 2 jockersout 

4 Mini-

but 

aucune 

restriction 

3 x (2 

x 4 min 

POS), 

2 min repos 

 
0

1 
(2vs2) +1jockerin 

2 

official

e 

aucune 

restriction 

2 x (3 

x 2 min), 

2 min repos 

06 
0

1 
(2+G) vs (2+G) +1jockerin 

2 

official

e 

aucune 

restriction 

2 x (2 

x 2 min), 

3 min repos 

 
0

2 
(1+G) + (1+G) 

2 

official

e 

aucune 

restriction 

2 x (2 

x 1,30 min 

POS), 

3 min repos 

 

 

     5-4-2-Le 2 -ème programme basé sur les exercices intermittents 

course à haute intensité : 

Un méso cycle de développement, composé de 06 microcycles , 

Chaque microcycle comprenait deux séances d„entrainement ,ont 

utilisons des exercices intermittents courses à hautes intensité (HIIT). 

             Après 15 minutes d'exercices collectifs sans opposition, les deux groupes 

se sont entraînés simultanément en complétant SSG ou HIIT pendant 25 

minutes. Ensuite, tous les joueurs se sont entraînés ensemble et avec le même 

.programme (exercices de football) pour le reste de la séance d'entraînement 

            Les deux programmes de formation ont été structurés selon un plan de 

progression graduelle conçu pour maximiser la performance finale. La durée 

totale des séances d'entraînement a été répartie également pour les deux 

groupes en fonction de leur périodisation saisonnière. 
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 01 
2 x (7 min of 15„„-15„„ at 90% 

of VIFT) 
03minutes 

02 02 
2 x (7 min of 15„„-15„„ at 90% 

of VIFT) 
03minutes 

03 01 
2 x (8 min of 15„„-15„„ at 90% 

of VIFT) 
03minutes 

 02 
2 x (8 min of 15„„-15„„ at 90% 

of VIFT) 
03minutes 

04 01 
2 x (8 min of 15„„-15„„ at 95% 

of VIFT) 
03minutes 

 02 
2 x (8 min of 15„„-15„„ at 95% 

of VIFT) 
03minutes 

05 01 
2 x (9 min of 15„„-15„„ at 95% 

of VIFT) 
03minutes 

 02 
2 x (9 min of 15„„-15„„ at 95% 

of VIFT) 
03minutes 

06 01 
2 x (10 min of 15„„-15„„ at 95% 

of VIFT) 
03minutes 

 02 
2 x (10 min of 15„„-15„„ at 95% 

of VIFT) 
03minutes 

 

       en utilisant aussi  l'échelle RPE de la catégorie Borg de 0 à 10 points 

(Rampinini et al, 2007), modifiée par Foster et al.  

environ 10 min après chaque entraînement. Les joueurs ont répondu 

individuellement pour éviter d'entendre les scores des collègues. De plus, le CR-

10 a été introduit avant de viser à familiariser les joueurs et à augmenter la 

précision des réponses. La durée d'une séance d'entraînement a été enregistrée 
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pour chaque joueur du début à la fin de la séance, y compris les périodes de 

récupération mais à l'exclusion des exercices d'étirement. 

6-Méthode de calcul statistique utilisées : 

Les données étaient représentées en moyenne ±écart-type. Les différences entre 

les groupes au départ ont été évaluées à l'aide de T  tests  sur échantillons non 

appariés. Les différences entre les groupes ont été analysées à l'aide d'une 

analyse de variance à mesures répétées à 2 facteurs avec 1 facteur “entre” 

(groupe: SSG vs HIIT) et 1 facteur “dans” (temps: pré vs post). Les tailles d'effet (d 

de Cohen) ont également été calculées pour fournir une estimation de la 

signification des comparaisons entre les résultats pré et post - test. Les seuils 

pour les statistiques sur la taille de l'effet étaient les suivants : <0,20=insignifiant, 

0,20–0,59=petit, 0,6–1,19=modéré, 1,2–1,99=grand; ≥2,0=très grand ( Hopkins 

WG et al, 2009). Les analyses statistiques ont été effectuées avec la version 26.0 

du logiciel SPSS (SPSS, Inc., Chicago, Illinois, États-Unis). Le niveau de 

signification statistique a été fixé à p ≤ 0,05. 
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6-1- Exposé, analyse et examen des résultats: 

Tableau N° 05 : Caractéristiques des sujets et mesure de la 

charge interne 

 

 SSG (N=12) 

PRE                     POST 

HIIT (N=12) 

PRE                          POST 

AGE 

TAILLE(CM) 

POIDS(KG) 

IMG() 

 

VITESSE 

10M 

VITESSE 

20M 

VITESSE 

30M 

 

LA MOYEN 

RPE 

PENDANT 

LES 6 

SEMAINES 

 

19.25±0.75  19.33 ±0.65 

175.58±3.17  176 ±2.62 

70.83±2.28 70.08 ±2.13 

15.86±0.69 15.55 ±0.59 

 

01.94±0.02  1.93 ±0.01 

03.21±0.01   3.20±0.01 

04.61 ± 0.35  04.53 ± 0.30 

 

 

 

 

07.00 ± 0.73 

19.41±0.22  19.33±0.77 

177±3.59     177.74±2.99 

72.50±2.81  71.75±2.6 

16.22±0.77   15.77±0.73 

 

1.95±0.02    1.93±0.01 

03.21±0.01   3.21±0.01 

04.67±0.37   04.54±0.31 

 

 

 

 

08.08 ± 0.99 

 

Tableau N° 06 : Effet des deux méthodes (SSG Vs HIIT) 

d'entraînement sur les réponses anthropométriques et de 

performance des participants
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   SSG n=12         HIIT n=12   

 Pre %)CV( Post CV(%) change(%) Cohens(d) magnitude pre %)CV( Post CV(%

) 

change(%) Cohens(d) magnitude 

poids 70.83 03.23 70.08 2.88 -1.05 0.86 modéré 72.50 

   

3.87     71.75 

  

03.2   

       

-1.03 0.99 modéré 

IMG 15.86   4.340 15.86 3.85 1.99- 0.83 modéré 16.22 

  

4.75    15.77 

  

4.65 0

      

2.77- 1.04 modéré 

V10m 01.94  

  

10.99 01.93 9.06 0.82- 1.55 Grande 1.950 10.75   1.94 0

    

8.63 0

     

1.02- 2.34 grande 

V20m 03.21  

    

05.97 03.20 5.39 -0.15 0.74 modéré 03.21 5.18      03.31 

   

05.54 

      

-0.28 1.16 modéré 

V30m 

 

04.61 07.73 04.53 6.70 -1.79 0.49 Petite 04.67 7.94      04.54 

   

06.97 

      

-2.67 0.66 modéré 
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 6-2- Discussion des résultats : 

                                 Les réponses de RPE aux sessions HIIT étaient 

significativement plus élevées que celles aux sessions SSG (07.00 ± 0.73 vs 

08.08 ± 0.99; p ≤ 0,05, d=3,75 [effet très important]), Il existe des 

différences significatives par rapport au poids corporel (SSG=-1.05 , 

sig≤0.05 , d=0.86 [modéré] ; HIIT : -1.03 , sig≤0.05 , d=0.99 [modéré]) . Il 

existe également des différences significatives pour l'indice de masse 

graisse (IMG) (SSG=-1.99 , sig≤0.05 , d=0.83[modéré] ; HIIT=-2.77 , 

sig≤0.05 , d=1.04 [modéré] ). En Outre, il y a une signification statistique 

pour la vitesse(10m) (SSG=-0.82 , p≤0.05 , d=1.55 [grande] ; HIIT=-1.02 , 

d=2.34 [très grande] ) ,et pour la vitesse (20m) il y a aussi une signification 

statistique ( SSG=-0.15 , p≤0.05 , d=0.74 [modéré] ; HIIT=-0.28 , p≤0.05 , 

d=1.16 [modéré] ). 

Quant à la vitesse (30m) le groupe SSG il n'y a pas de différences 

significatives (p> 0.05) , part contre il y a une signification statistique pour 

le groupe HIIT=-2.67 , p≤0.05 , d=0.66 [modéré] . 

Le but de la présente étude était de comparer les effets du SSG vs HIIT 

pendant 6 semaines sur la performance physique, les réponses 

psychophysiologiques chez les jeunes footballeurs et de montrer lequel de 

ces programmes d'entraînement est le plus efficace pendant la période de 

préparation. 

En accord avec notre hypothèse, nos résultats ont montré que les méthodes 

d'entraînement HIIT et SSG sont efficaces pour améliorer la composition 

corporelle et les variables de condition physique anaérobie chez les jeunes 
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joueurs de football. De plus, l'entraînement SSG pourrait être une stratégie 

d'entraînement plus efficace pour améliorer les capacités spécifiques au 

football, qui incluent la capacité technique, avec un plus grand plaisir 

physique. Inversement, l'entraînement HIIT pourrait être plus adapté au 

conditionnement basé sur la vitesse chez les jeunes footballeurs. 

La surveillance de la fréquence cardiaque est la meilleure méthode pour 

suivre l'intensité de l'activité physique, en particulier dans les jeux 

impliquant une activité de haute intensité. Pour cette raison, RPE est 

également considéré comme un outil de mesure viable pour suivre les 

charges internes à l'aide de procédures pas coûteuses et facilement 

accessibles qui déterminent l'effort d'entraînement perçu des individus. 

les résultats de cette étude ont montré que le groupe SSG avait des scores 

RPE  plus faibles que le HIIT, ce qui est cohérent avec certaines études de la 

literature (Kilit B et al, 2019) et (Los Arcos et al,2015). 

Nos résultats sont cohérents avec les études précédentes comparant HIIT et 

SSG, montrant que les deux méthodes d'entraînement entraînent des 

changements similaires de la capacité anaérobie , La capacité de sprint s'est 

considérablement améliorée dans les deux groupes après le HIIT de 6 

semaines par rapport à la SSG de 6 semaines chez les jeunes footballeurs. 

Ce résultat soutient également d'autres études similaires dans la littérature  

(Helgerud Jet et al, 2001) et (Sperlich B et all, 2011). 
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5- Conclusion : 

                              En conclusion, cette étude a conduit à une augmentation 

considérable de la capacité anaérobie grâce au HIIT pendant une période 

de 6 semaines pendant la période de préparation de la saison tout en 

entraînant une amélioration considérable des exigences basées sur la 

vitesse (10 , 20 et 30 mètres ) (-1.02 , -0.28 , -2.67 ) Plus qu'observé dans 

un groupe  SSG( -0.82 , -0.15 ) et pour le 30 mètres Il n'y a pas de 

différences significatives. 

Les principales limites de la présente étude comprenaient une taille 

d'échantillon relativement petite de jeunes joueurs de football masculins, 

une courte période d'entraînement et l'absence de charge externe. Pour 

cette raison, nos résultats peuvent ne pas se généraliser aux joueurs de 

sexe, de niveau ou d'âge différents. Une autre limitation est le terrain en 

gazon synthétique, affectant les schémas de mouvement et les normes 

techniques des joueurs. On ne peut pas dire que le HIIT soit absolument 

meilleur que SSG car nous n'avons pas non plus comparé le côté technique, 

mais nous n'avons touché que le côté athlétique. 
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