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Résumeé:

L’étude vise a connaitre I'impactde I’ utilisation de la méthode d’entrainement
entrainement en intervalles de haute intensité (HIIT) sur le développement de
I’endurance specifique (endurance force et endurance vitesse) pour les joueurs
de Hand-ballU19. Pour ce faire, I’étude a été menée sur un échantillon de (20)
joueurs sélectionnés intentionnellement, appartenant au Wifaq d’Oued Sly et
homogénes en termes d’age, de poids et de taille. Comme il a été constaté qu’il
n’y avait pas de différences statistiquement significatives. L’échantillon a été
divisé en deux groupes de 10 joueurs, un groupe expérimental et un groupe
témoin. Le chercheur a appliqué son programme d’entrainement sur I'échantillon
expérimental pendant une période de (08) semaines a raison de (03) unités
d'entrainement par semaine. Le chercheur a utilisé la méthode expérimentale
grace a sa convenance avec la nature de I’étude, et des tests ont été effectués
avant et apres I’application du programme d’entrainement. Les résultats de
I’étude ont montré qu’il existe des différences statistiquement significatives entre
les test-retests et en faveur du post-test pour I’endurance—force des joueursdu
groupe expérimental, ainsi que des différences statistiquement significatives
entre les test-retests des joueurs du groupe expérimental pour I’endurance—
vitesse. Le chercheur a proposé plusieurs recommandations, dont la plus
importante était d’utiliser différentes méthodes d’entrainement, et de profiter du
programme d’entrainement proposé dans divers domaines sportifs en utilisant la

meéthode d’entrainement entrainement en intervalles de haute intensité (HIIT).

— Mots—clés : Intervalles de haute intensité (HIIT), endurance spécifique,

endurance—force, endurance —vitesse, Handball, U19.



Summary:

The study aimed to know the impact of using a high—intensity interval training
method in the development of specificendurance (strength endurance and speed
endurance) for U19 handball players. To achieve this, the study was conducted
on a sample of (20) players for Al-Wefaq (OUED SLY) Club which was
homogeneous in terms of age, weight and length, and it was shown that there
are no statistical significance differences for these specifications, then it was
divided into an experimental group and a control group with (10) playersfor each
group of the original community represented by handball players. Then, the
researcher applied the codified training program on the experimental sample for
a period of (08) weeks, at (03) training units per week. The researcher used the
experimental approach because it fit the nature of the study., and tests were
conducted before and after applying the training program. The results of the
study showed that there are statistically significant differences between the tribal
and Uday measurements and for the good of the dimensional measurement in
the tests (endurance force) of the experimental group members, and the results
of the study showed that there are statistically significant differences between
the tribal and dimensional measurements of the experimental group members
and for the dimensional measurement in tests (speed endurance) for the U19
handball players. The researcher recommended several recommendations, the
most important of which is the use of different sports training methods in sports
training and in various other sport specializations, and benefit from the proposed
training programin various fields of training using the high intensity team training
method.

— Keywords: High intensity interval Training, Special endurance, strength

endurance, Speed endurance, Handball, U19.



