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Résumé :

Obijectif : Les exercices intermittents constituent un exemple de [’orientation de l’entrainement en conformité
aux analyses des différents facteurs de la performance en Volley-ball, I’objectif de cette étude était de connaitre
les effets de [’entrainement intermittent de haute intensité basé sur la méthode sur la force explosive des
membres inférieurs et sur la puissance anaérobie.

Matériels et méthodes : Douze joueurs de volleyball moins de 21 ans (186,8+0,36 cm, 69,83+15,05 kg) ont
participé a cette étude. Deux groupes ont été constitués : un groupe témoin et un groupe expérimental. Les
joueurs ont réalisé un test de détente verticale (Squat Jump) et la mesure de la puissance anaérobie. Apres
avoir effectue le pré-test, le groupe expérimental a réalisé travail intermittent de haute intensité « Tabata » a
raison de deux séances par semaine durant les huit semaines. Les exercices proposés ont été construit avec de
série de 4 minutes (20 secondes de travail et 10 secondes de repos passif) avec quatre répétitions. Durant les
durée de [’effort (20 secondes) des activités tres variés comme des exercices pliometriques, des squats avec ou
sans charge, des sauts ont été intégrées. Le T test (test de Student) a été appliqué pour la différence statistique.
Reésultats :D’aprés résultats obtenus nous avons constaté que la détente verticale a été amélioré de (3,40% ;
P<0,05) passée du 38,7+ 5 a 43,5+ 6 et la puissance anaérobie de (2,30% ; P<0,05) passée du 94,6815 a
99,14+3. Les résultats de cette étude ont montré que les exercices intermittents basés sur la méthode Tabata ont
été plus significatifs dans le développement de la détente verticale et la puissance anaérobie chez les volleyeurs.
Les mots clés : [’entrainement intermittent de haute intensité - la méthode Tabata - la force explosive - la
puissance anaérobie — le volleyball

Abstract: Objectives : The intermittent exercises are an example of the orientation of the training in
accordance with the analyzes of the various factors of the performance in Volleyball . The objective of this study
is set in order to determine the effects of the High Intensity Intermittent Training based on the Tabata method
on the explosive strength and on anaerobic power.

Equipment and methods: Twelve players of volleyball under 21 years (186,8+0,36 cm, 69,83+15,05 kg) have
participated in this study. Two groups have been composed: a control group and experimental group. The
players have realized a test of Squat Jump and the measure if the anaerobic power . After the per-test had been
effected, the experimental group realized intermittent work of high-intensity« Tabata » a reason of two session
per week during the eight weeks. The proposed exercises had been composed with setoff 4 minutes (20 seconds
work and 10 seconds of passive rest ) with four repetitions. During the duration of the effort (20 seconds) a
various activities like the plyometric exercises, the squats_with or without charge. Jumps had been integrated.
The test of student has been applicated for the different statistics.

Results: After the obtained results of Squat Jump has been ameliorated for the (3,40% , P<0,05) from 38,7+ 5
to 43,5+ 6 anaerobic power (2,30% ,; P<0,05) from 94,6845 to 99,1443 . The results of this year has shown
that the intermittent exercises based on the method Tabata have been more significant in the development of the
squat jump and the anaerobic power of volleyers.

Keywords: the High-Intensity Intermittent Training- the Tabata method — the Explosive Strength -
the Anaerobic Power- Volleyball.
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I. Introduction

L’entrainement physique est devenu ses derniéres années incontournable pour toute équipe ou sportif
cherchant a accéder a un niveau de pratique supérieur et a une optimisation de ses performances, la
rationalisation de I’entrainement en volleyball passe par la détermination des méthodes permettant de dégager
I’expression optimale des qualités athlétiques de chaque joueur.

En volleyball, les qualités techniques, tactiques et les capacités physiques individuelles est parmi les
facteurs les plus importants qui contribuent au succes d'une équipe en compétition [23,33]. Le volleyball est une
activité ou 1’on retrouve des actions courtes et maximales ; des démarrages rapides dans toutes les directions,
des changements de direction dynamiques ; une charge de jeu différente selon les postes, des enchainements de
déplacements de soutien et de défense ce qui nécessite des qualités de la détente et de ’explosivité , une vitesse
de réaction confrontée a de I’incertitude , une capacité a générer une puissance maximale dans un délai le plus
court possible[18].

Les joueurs de volleyball sont tenus de produire de fagon répétée des efforts maximaux ou presque
maximaux (blocage, détente, ...etc), entrecoupés de brefs intervalles de récupération (activité faible a modérée),
sur une période prolongée période de temps (~ 90 minutes) [35,38]. Bien que capacité anaérobie est essentielle
dans le volleyball, une capacité aérobie maximale peut améliorer le taux de récupération pendant le jeu et la
capacité a supporter son intensité durant la compétition [24,45]. Par conséquent,
augmenter la condition physique d'un joueur de volleyball est un processus complexe qui nécessite une
augmentation de capacité aérobique et anaérobique [39,49]. Les exercices intermittents de haute intensité
pourrait étre considéré comme stratégie d'entrainement appropriée en volleyball [28].

L'exercice intermittent de haute intensité est caractérisé par des périodes répétées avec intensité élevée,
entrecoupées par des phases de récupération du repos ou d’activité de faible intensité a suscité I’intérét de
nombreux chercheurs [7, 14]. En raison de ces phases de récupération, des charges de travail €levées peuvent
étre maintenues pendant un temps accumulé plus long durant ce type de travail par rapport a exercice continu
[20,42]. L'exercice intermittent de haute intensité permet une forte amélioration du VO2max qu’un
entrainement modéré sur une durée identique [27], une Adaptations similaires avec des efforts submaximaux ou
de faible intensité de durée identique [22, 8], plus motivant et varié que 1’entrainement continu [3] et une
Amélioration de I’endurance aérobie et anaérobie [21, 36,43].

L’introduction d’exercices exercices intermittent de haute intensité, alternant des périodes d’effort
intenses avec des périodes de récupération plus ou moins courtes, dans 1’entrainement, permet une amélioration
des performances aérobies et considéré aussi comme méthode efficace pour accroitre le VO2max dans les
différents cas sports d’endurance [42, 20 ;27, 17, 30, 25], les sports collectifs [15, 7], sport individuels [40,43],
patients coronariens [48, 37], patients victimes d’un syndrome métabolique [47], patient de hypertension
artérielle[29] .

Le travail intermittent de haute intensité et une sollicitation mixte aérobie et anaérobie[16,44,26]
I’apporté d’énergie apportée par ces deux métabolismes énergétiques dépend des différentes caractéristiques des
exercices intermittents[2] , Récemment, un nouveau type d'entrainement par intervalles & haute intensité connu
comme la méthode « Tabata » au Japon, nommé d’apreés le professeur [zomi Tabata a ’institut nationale de la
condition physique et des sports de Kagishima , ce chercheur a testé la méthode de I’ex-entraineur en chef de
I’équipe nationale japonaise de patinage vitesse Kouichi Irisawa. Celui-ci obtenait d’excellences résultats en
proposant a ses athlétes d’EPI (entrainement par interval) composé de fractions intenses et courtes (entrainement
par interval court « EPIC », le professeur a donc demandé aux sujets de pédaler a 170% de leur PAM pendant
environ 20 secondes et de récupérer 10 secondes avant de recommencer (7 ou 8 répétitions). Aprés un mois et
demi de ce régime, a raison de 5 séances de 60 minutes par semaine, il a constaté que les sujets avaient gagné en
moyenne sept unités de VO2 max (passant de 48 a 55 ml/kg/min) et surtout qu’il avait augmenté leur capacité
anaérobie de 28%. Gréce a cela, ils dépassaient les performances d’un groupe témoin qui, pendant la méme
période, avait suivi un entrainement classique & intensité constante (70% de VO2max) [43, 44].

Cette méthode a été tres utilisée dans les domaines des activités physiques et sportives ou 1’objectif
étre le plus dynamique possible, et faire le maximum de répétitions durant les 20 secondes d’efforts .En cas
d’utilisation de charges additionnelles, ne dépassez pas 50% de la RM). En partant de ce protocole, nous avons
essayé de proposer un programme d’entrainement intermittent fondé sur la méthode Tabata avec 1’intégration
des activités trés variés comme des exercices pliométriques, des squats avec ou sans charge, des sauts avec
corde & sauter ...etc durant les efforts avec une récupération passive donc 1’objectif de cette article est de
connaitre I’efficacité de la I’intermittent intermittent de haute intensité sur la puissance aérobie et la détente
verticale en volleyball.

DOI: 10.9790/6737-05041016 www.iosrjournals.org 11| Page



Impact De L ’entrainement Intermittent De Haute Intensité Basé Sur La Méthode « Tabata » Sur La

Il. Matériels Et Méthodes
2.1 Sujets:

Douze volleyeurs ( 19+ 1 ans ;186,8+0,36 cm, 69,83+15,05 kg) jouant en ligue « 2 » Algérienne ont
participé a cette étude. Les caractéristiques morphologiques et physiques des sujets sont présentées dans le
tableau 1. Deux groupes ont été constitués : un groupe témoin (N=6) (GTe) et un groupe expérimental (G Exp)
(N=6) . Tous les joueurs ont été informés sur ’expérimentation et le but de cette étude, ils étaient tous en bonne
santé, compétitifs et leurs derniéres blessures remontaient a plus d’une année.

N Age Taille Poids Détente verticale | Puissance anaérobie
(année) (cm) (kg) (cm) (Watt)
Groupe 6 69,5+ 6
témoin 19,5 186+ 5 38,6+ 2 94, 68+8
Groupe 6 69,5+8
expérimental 19,5 186+ 8 38,75 94,6845

Tableaul : Les caractéristiques morphologiques et physiques des sujets

2.2 Approche expérimental :

Le groupe expérimental (G Ex) a concrétisé 16 séances pendant les huit semaines soit une deux seéance
de travail intermittent « Tabata » par semaine alors que le groupe témoin (G Te) a suivi durant la méme durée
(16 séances) a raison de deux séances de travail intermittent ordinaire par semaine. Le test de détente verticale
(Squat Jump) a I’aide de I’Opto-jump a été réalisé par I’ensemble des joueurs avant le programme (P0O) et a la
fin programme (P8). Ce qui nous permettait de comparer les résultats obtenus entre les deux tests avant et aprés
I’entrainement.

2.3 Procédures :
2.3.1 LesquatJump :

Le test de la détente verticale « Squat Jump » a été réalisé par I’ensemble des joueurs avec I’aide du

Myotest (dans les mémes conditions temporelles (la méme aprés midi entre 17h et 18 h), avec des conditions
climatiques (20°) sur une salle de sport, les sujets étaient familiarisés sur 1’objectif et le protocol du test.
Le Squat Jump est parmi les tests de terrain qui permet de mesurer les qualités de la détente et 1’élasticité
musculaire des athlétes inventé de le domaine de I’entrainement par Bosco [10,12] le sujet commence le test en
la position fléchie a 90° (articulation des genoux) pour effectuer une poussée maximale vers le haut, les mains
sont sur les hanches pour éviter la participation du bras, le squat jump mesure la détente verticale séche non
pliométrique, sans étirement ; pour que les résultats étre fiables, le test doit étre effectué en respectant un
protocol tres précis surtout qui concerne la position de départ et la réception sur le sol. Ce saut mesure la qualité
de démarrage en partant arrété. Le résultat : en centimétres, est lié a la force concentriqgue maximale volontaire
des membres inférieurs du sujet

2.3.2 La puissance anaérobie :

La puissance anaérobie a été calculée a ’aide de la formule de Lewis.

Lewis cité par Fox et Mathews (1998), il propose d’évaluer la puissance anaérobie a partir de la formule
suivante :

Pm (Watt)= V4,9 x mx h

Pm : Puissance absolue (Watt)

m : masse corporelle du sujet (kg)

h : hauteur atteinte lors du saut (m)

2.4 Le groupe témoin :

Tous les joueurs du group témoin ont accompli I’ensemble des exercices intermittent ordinaire basé sur
des courses de courte durée avec des intensités supérieures de 100% de VAM (vitesse maximale aérobie),
chaque exercice intermittent a été individuellement pratiqué selon les résultats du test de VMA (Yoyo test), le
programme a été effectué par une moyenne de deux séance par semaine durant un mois et demi , la durée de la
séance était 60 minutes , tous les séances ont été programmeé dans la salle du sport . Le test a été réalisé avant et
a la fin du programme.

2.5 Groupe expérimental :

Les sujets ont suivi un programme de six semaines a raison de 2 séances par semaine, la durée de la
séance était de 60 minutes, la construction de la séance est basé sur des exercices intermittent de haute intensité
proposé par la méthode Tabata mais avec des modifications sur le contenu de I’activité durant I’effort. Les
joueurs ont effectué des séries de 4 minutes en respectant la durée de I’effort de 20 secondes avec 10 de
récupération « passive ». La nature de 1’effort a été trés variée, des exercices de course a haute intensité, de
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saut, de pliométrie, de force avec ou sans charge ont été concrétisé par 1’ensemble des joueurs.
Les sujets ont réalisé 4 séries de 4 minutes avec une récupération de 2 minutes entre les répétitions. Le test du
Squat Jump a été réalisé avant et a la fin du programme.

2.6 Analyse statistique

Les valeurs ont été exprimées en moyenne + écart-type (Moyennex SD), la signification statistique a
été acceptée a p <0,05, la comparaison entre les résultats entre les variables mesurés pour les deux groupes
(ttémoin —expérimental) ont été évalués par le test (T) non apparié. Un test (T) apparié était utilisé pour
comparer les différences entre les données appariées groupes avant et aprés le programme de six semaines.
SPSS version 16 a été utilisé pour toutes les analyses (16, SPSS Inc. Chicago, IL).

1. Résultats
3.1 Comparaison des résultats des la détente verticale et la puissance anaérobie pour le groupe témoin :
Apres les 6 semaines d'entrainement, la capacité anaérobie et la puissance anaérobie n'a pas changé (Fig. 1)(P>
0,05).

Variables N X+SD T P
Pré-test Post test

SJ (cm) 6 38,6+ 2 38,6+ 3 2,02 0,05

P ana (Watt) 6 94, 688 94,68+7 0,07 0,05

SJ Squat Jump, P ana Puissance anaérobie
Tableau 2 : les résultats de la détente verticale et la puissance anaérobie pour le groupe témoin.
D’aprés les résultats du tableau (2), nous avons constaté qu’il n’existe pas une différence significative entre les
joueurs dans les variables étudiés (la détente verticale et la puissance anaérobie) (P<0,05).

3.2 Comparaison des résultats des la détente verticale et la puissance anaérobie pour le groupe
expérimental :

Variables N X+SD T P
Pré-test Post test

SJ (cm) 6 38,75 43,5+ 6 19 0,05

Pana (Watt) 6 94,6815 99,14+3 4.8 0,05

SJ Squat Jump, P ana Puissance anaérobie

Tableau 3 : les résultats de la détente verticale et la puissance anaérobie pour le groupe expérimental
A partir des résultats du tableau (3), nous avons constaté qu’il existe une différence significative entre les
joueurs dans la détente verticale et la puissance anaérobie (P<0,05).
La détente verticale a été augmentée avec 3,40 %, passée du 38,7+ 5 a 43,5+ 6 cm et pour la puissance
anaérobie a passé du 94,68+5 a 99,14+3 watt (2,30%) .

3.3 Comparaison des résultats du Squat jump (la détente verticale) pour les deux groupes (Témoin-
Expérimental) :

S 44 —— *

Q 43—

U | 42

A | mn

T 40 —
39 NS _—

I 38 -

u 37 -

M | 35 | : : .

P pre test post test post test post test

GE=xp G Tem

Figurel : Comparaison des résultats de la détente verticale pour les deux groupes
3.4 Comparaison des résultats du la puissance anaérobie pour les deux groupes (Témoin-Expérimental) :
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Figure2 : Comparaison des résultats de la puissance anaérobie pour les deux groupes

IV. Discussion

A partir de I’analyse et de I’interprétation des résultats obtenus aprés la réalisation des programmes
proposés, nous avons constaté qu’il n’existe pas une différence significative entre pré test et le post test pour le
groupe témoin c.a.d. les joueurs qui ont suivi le programme basé sur des exercices intermittents ordinaires n’a
pas influence sur le développement de la force explosive et la puissance anaérobie , contrairement au groupe
expérimentale qui ont réalisé un programme de six semaine basé sur des exercices intermittent de haute intensité
nous avons constaté que le programme proposé a impacté sur le développement des paramétres étudiés (la
détente verticale a été augmentée avec 3,40 %, passée du 38,7+ 5 a 43,5+ 6 cm et pour la puissance anaérobie a
passé du 94,68+5 a 99,14+3 watt (2,30%) P<0,05).

En effet, certains auteurs démontrent 1’ utilisation des exercices intermittents de courte durée permettent
de développement des capacités anaérobies [5, 16, 21,2] . L’intensité des exercices intermittents soit en relation
avec les adaptations physiologiques [30]. La nature de I’effort dépend au type de travail effectué, d’autres
facteurs peuvent étre développé que I’endurance comme la coordination ou la force [11,13] . Nos résultats
confirment celles de Cometti [13] qui a recherché d’un travail de qualité en proposant un « intermittent-force ».
Il a remplacé les répétitions de courses par un travail de force avec ou sans charge soit par des bondissements.
Tabata [43] a montré également que I’entrainement intermittent conduisait a une amélioration es capacités
aérobies mais surtout anaérobies. Dans une autre étude, Bayati [4] a comparé un programme de sprint répété
avec un exercice intermittent (125% de PMA) au cours de quatre semaines a raison de trois séances par
semaines, les résultats de cette étude ont montré que les deux groupes avant significativement développer leurs
VO2 max , le Tlim a VO2 max et leur puissance maximale au test de Wingate .

La part de la participation du métabolisme anaérobie a la fourniture énergétique dépend du ’intensité
et de temps de I’exercice, tous long de les périodes courtes du travail trés intensif, la majorité de 1’énergie
nécessaire pour la contraction musculaire serait fournie de facon anaérobie par la rupture de PCr (Phospho-
créatine) et par la glycolyse anaérobie [2,6, 31,32].

Astorino et al, (2) ont examiné les effets de I’entrainement intermittent de haute intensité sur la fonction
cardiovasculaire, le VO2max et la force musculaire apres la réalisation du programme , les résultats ont montré
des améliorations significatives (P <0,05) du Vo2max, de I'impulsion O2 et de la puissance musculaire analysé
par le Wingate test .

Foster et al ont comparé les effets entre deux protocoles d’entrainement (1’entrainement intermittent de
haute intensité basé sur la méthode de Tabata et I’entrainement au niveau du seuil aérobie et anaérobie, les sujets
ont réalisé n programme de huit semaines a raison de trois séances par semaines, les résultats ont montré une
augmentation des les paramétres aérobie tels VO2max et sur les paramétres anaérobie la puissance maximale et
la puissance moyenne mesuré par le Wingate test [19].

La prescription de I’entrainement intermittent de haute intensité consiste a manipuler plusieurs
variables comme la durée et I’intensité du I’effort ou la modalité de travail, la manipulation de 1’un de ces
variable peut engendrer des réponses physiologiques aigues [7].
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V. Conclusion

Cette ¢tude a mis en évidence I’impact de 1’entrainement intermittent de haute intensité fondé sur le
protocol de Tabata avec des modifications sur la modalité de travail proposé sur la détente verticale et la
puissance anaérobie , les exercices intégrés durant les durées de I’effort ont été trés variés comme la
pliométrie, des squats sans ou avec charge, des bondissements effectué avec plus grande vitesse.

La réalisation de I’expérimentation aprés la construction du programme de Six semaines a raison de
séance par semaine a montré que la détente verticale et la puissance anaérobie ont été respectivement
améliorées.

Les auteurs déclarent ne pas avoir de lien d’intéréts.
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