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Résumé de l'étude :

Le but de I'étude était d'étudier I'effet de la méthode d'entrainement a haute intensité (HITT)
et de la méthode d'entrainement au Fartelk sur le développement des capacités aérobiques

et anaérobies chez les joueurs de football de moins de 19 ans.

Pour ce faire, nous avons utilisé la méthode expérimentale pour concevoir I'échantillon

unique, qui comprenait 16 joueurs.

Pour le club Olympique Madrissa / Tiaret ou ils ont été sélectionnés de maniére délibéree,
nous avons procédé a des mesures tribales de I'échantillon au moyen d'essais de force
explosive, de vélocité maximale et d'efficacité, avant l'application des deux programmes
proposés. Aprés homogénéité de I'échantillon, I'échantilon a été divisé en deux.
Entrainement a haute intensité (HITT) avec un total de (08 unités d’entrainement, suivi du
programme d’entrainement au Fartelk comprenant 08 unités d’entrainement.

Aprés I’application des deux programmes, les résultats des essais ont été rassemblés,
analysés et analysés selon une méthode scientifique objective, dans le cadre desquels
I’étude a conclu que le programme de formation proposé pour la formation a haute intensité
Effet positif sur la force explosive, la vitesse maximale de l'air et l'efficacité physique
statistique des mesures entre tribus et a distance en faveur de la télémétrie et de la
télémétrie en faveur du premier échantillon du programme d'entrainement a haute intensité.
Le programme d'entrainement de haute intensité améliore les capacités aérobies et

anaérobies des footballeurs de moins de 19 ans.

Mots—clés: besoins de football — entrainement d'infanterie & haute intensité — Fartalk —

capacités aérobies et anaérobies — puissance explosive.
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Méthode continue en Fartleck (CRV)

T

P

o
i""'z”el' =!.|.

Course & rythme continu ou variable
Avec changement de rythme dans
les postes (sprint ou course 3 809%)
Variation : avec ballon

Durée:de 8 312

Séries: 13 3x

Récupération : 3-4' (active)
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3. Exercice technico-tactique par l'entrainement

en fartlek (CRV)

Organisation :

— 2 équipes de 10 (ou 9) joueurs dans chaque camp.

— Joueurs dans les positions selon systéme de jeu.

- Durée:12"a 15°. Séries: 2x.

— Intensité: FC 160 - 170/ 175.

Déroulement :

- Conservation du ballon (jeu posé) dans chaque équipe,
3 touches limitées (max. 3).

~- Tous les joueurs en mouvement; équipe compacte, large.

— Aprés 3’ dejeu, au signal de 'entraineur, tous les joueurs
font 2 tours de terrain & partir d’'un cone (rythme varié), puis
I'exercice recommence.

- Changer aussi la position des joueurs.

—> ['entraineur dirige 'exercice, donne le rythme.
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