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L’étude vise a : déterminer ’effet de la méthode d’entrainement en intervalle
haute intensité

L’hypothese de ’étude : méthode d’entrainement en intervalle haute intensité
affectée positivement a améliorer certains éléments de la conditions physique
. classe saut en longueur de moins de 17 ans

.L’échantillon 22 coureur a été choisi d’une maniére prémidité

L’outil utilisé : test de perdrix en 10 secondes et test de saut vertical en
équilibre, test saut horizontal en équilibre test nombre de sauts consécutifs
.sans plie les genoux

La conclusion la plus importante : surperforme des tests a posteriori dans la
plus part des variantes des éléments des conditions physiques spécialement
.pour les deux groupes de recherche

Et ¢ca est attribué au sucées de la méthode d’entrainement en intervalle haute
.Intensité

La recommandation la plus importante est de donner une importante capitale
pour chacune des méthodes d’entrainement en intervalle haute intensité et la
phase junior qui est I’étape principale pour le développent des capacites
élevée nécessitant une forte intensité dans la performance



The study aims to: determine the effect of the high intensity interval training method

The hypothesis of the study: high intensity interval training method positively affected to improve
.certain elements of the physical condition jump in length of less than 17 years

.The runner sample 22 was selected in a premature manner

The tool used: test of The Partridge in 10 seconds and test of vertical jump in equilibrium, test
.horizontal jump in equilibrium test number of consecutive jumps without folding the knees

The most important conclusion: outperformed a posteriori tests in most of the variants of the
.elements of the physical conditions especially for the two research groups

.And this is attributed to the sugars of the high intensity interval training method

The most important recommendation is to give an important capital for each of the high intensity
interval training methods and the junior phase which is the main stage for the development of high
capacities requiring a high intensity in performance
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