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 شروط النشر وضوابطه
 

محك ااااا عالبااااالأعاديميااااادرعااتةاليااااا علادم ا اااااةةعادتيكلأ ااااا علادعم يااااا علااا يااااا عادااااا ع ع  ااااايم ع بااااالأ ةع ااااا عالمعياااااة علمااااا ع م يااااا ع-
عقيمل.

عاي   يمت.عالجزائلأ.عجة ع ال   عاصم ع لأاينعفيعاد ل ع  عع-
 اقُيملعاديميدرع ةدمغةةعادعلأ ي علادتيلأ  ي علالانجميز  .ع-
 ألعااجليمي .ضلأل ةعلجداعمختصلأعألعتمهيمعدم قةلع داءع ةدمغ عادعلأ ي ع-
عتخضععاديميدرعلادم ا ةةعالمقم  عدم جم عدمبلألطعااتةالي عالمتعة فع ميهة.عع-
عتخضعععاديميدرعدمتيكيمع  عطلأفعادمجل عادعم ي عدم جم .ع-
 اااااالتيمع اااااا علااااااينعادصااااااتيي عل اااااا ع.29بهااااااة  ع(ع7.92/72)اقُااااااموعاديمياااااادرعلادم ا ااااااةةع كتد اااااا عفيعل قاااااا ع ماااااا ع قااااااة عع-

ع  عأ م عادصتيي علأ تيمهة.ع لتيم .29   ة  ةعل ة  
ع    (.21)لفيعالهة  ع ةلخطع تي هعحجمعع(،21)حجمعع(Traditional Arabic)اتمعادكتة  عبخطعع-
ااااااااتمعتتة ااااااا عاديميااااااادرعتة مااااااا عألعادتيقااااااالأاةعلالمصااااااااميةةعلادكم اااااااةةع ةدمغااااااا عااجليميااااااا عاا ااااااالعاديميااااااادرعالمكتد ااااااا ع ةدمغااااااا عع-

ع(.عع21الهة  ع ةلخطع تي هعحجم)(،علفيع27(عحجمع)Times new romanادتيلأ  ي عبخطع)
عاكدنعالهدا  علالإحةلاةعفيعآ لأعادم ا  عللاع  تع لعفيهةعادته ي عاالاد ةايكي.ع-
ع قُموعاديميثعفيعقلأصع ضغدطعل  خ عل قي ع ايمد  .ععع-
عصتيي .ع.2صتييةةعللاعاتجةلزعع21لاع قلعحجمعاديميثع  عع-
عوع عالبلأ.اا  ةلعالمقم  علاعالأاّعإلىعأصيةبهةع داءع بلأةعأع-

المدااعالملبد ةعاعبرع  عآ اءعأصيةبهة،علالمجم عغيرع  ئدد ع  عآ اءعلأحكةوعادكتةب.ت ةعأنعالأايبعاديميدرعيخضععلا تيمة اةعع-
                                                  ع  ععع    .ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععاقلي علفلي 
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 كلمة العدد
 

 
 

بعــــــدد كبيــــــر مــــــن تواصــــــل المجلــــــة صــــــدورها لتطــــــل علــــــ  قرا هــــــا الكــــــرا     Cبعــــــد تصــــــنيفها  ــــــي صــــــنف  
المقــــــــارت وهــــــــاا راجــــــــل سلــــــــ  المشــــــــاركات الكسيــــــــرة ل ســــــــاتاة البــــــــاحسين دون سقصــــــــا  أحــــــــدهم و ســــــــ  مجــــــــال 
المشـــــــاركة والتســـــــهيل ل خـــــــوة الأســـــــاتاة والبـــــــاحسين لتســـــــيير مســـــــارهم العلمـــــــي قصـــــــد الترقيـــــــة أو المناقشـــــــة  ـــــــي 

 ماكراتهم العلمية.
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  هرس الموضوعات
 ذ/ ص .. .................................................................................................................................................................................................:...................... امحمد . عيسانيد. أ

 كلمة العدد. -

  22 ص .. ...................................................................................................................................................................................................................................:.نويوة مريمد. 

ع.جهداع كيع  عأبيعطةدبعادقي يعفيعادصدايةةعادتييز دددجي  -
  20 ص   ..............................................................................................................................................................................................................:. واتي  سبراهيم عبد الرحيمد. 

ع.قلأاءاةعضيماي عديمعضعادقدا معالإ لائي علادملادي عفيعادمغ عادعلأ ي 
  02 ص   ..........................................................................................................................................................................................................................................:.أقطي نوال

ع.جمةديةةعادصد ةعالحممعفيعشعلأع زعادم  ع يهدبي -
       63  ص  .......................................................................................................................................................................... / أ.د قاسم قادة بن الطيببوستة الطيبط. الباحث : 

عع.  عجمةديةةعاا مد ي عفيع تدنعاا  عينعادلدل   -
 52...........   ص ...........................................................................................................................................................................................................:.....................درل عودة

ع. ةدعصفعادذ لاايعلال هعفيعال ياا عالمهة اةعادتيكلأ اا ادتم  سع
  25.......   ص ..................................................................................................................................................................................:..............................ختال بختة/ عمارة كحلي

ع.ادمّلاد عادلّأ ز ّ علجةئي عتد ل ةع  ع لالعادكة  كةايرعلالجلأافيّ ع)الجزائلأعلفم اينعأنمدذجة(
       36  ص  ............................................................................................................................................................................................................:د. يونسي محمد/ مزاري بودربالة

 -ادتّداصلعالاجت ة يعنمدذجةدغ ع لصةةع-ادمّغ علأشكةلعادتّداصلعع
        62 ص.................... .........................................................................................................................................................................................................................:صا ي زهُرة

ع-قلأاءةعفيعفكلأعح  عخميسعالممخ–ادتتيكيرعادليديعادلةقمعفيعالخاةبعادمّ ةنيعادعلأبيعع
     02....... ص ..........................................................................................................................................:.............................................................الدين علوى د. نور/ سلت  طيمة

عععاا  ةقعالمض لأةعفيعاا ثةلعادبعيمي عالجزائلأ  ععع
     220......... ص ...........................................................................................................................................................:................................................................د. بوزيدي محمد

عجمةدي عادتمقي؛عالمتية يمعادلظلأ  علالإجلأاءاةعادلقم  ععع
  221.............  ص .........................................................................................................................................................................:......................................................مهدية صياد

عجةئبيعفيع ؤدتييعا  عالجدزيع"ع متقطعالحكة ةةعل جيبعالخابع"تجميةةعادع
       262  ص............ ........................................................................................................................................................................................................................:بلمصابي  خالد.د

 .الحماثيادتيكلأعادظة لأةعادقلأآ ي عفيع صامحع

        252 ص........ ..................................................................................................................................................................................................................................:د. عطار خالد

 .المصامحعادلّيديعفيعتتةب:عادلّيدعاددافيعدممتتد ع يمة عح  

     250....... ص ..................................................................................................................................................................:................................... ارسي عبد الرحمن/ دريسي عائشة

دحِّم  
ُ
 الاقتيمة عادقلأآنيعفيعادلأ ةئلعالم

     220.......... ص ..............................................................................................................................:.....................................................................د. قردان الميلود/ د.  توح محمود
ع.اديملاغ عادعلأ ي ع ةدلقمعااابيعفيعادتيكلأعادعلأبي لاق ع

     212...... ص ....................................................................................................................................................................................................:.............................بن حنيفية  اطيمة

ععادلقمعادلتي يع ينعادلظلأ  علادتايمي عفيعادلقمعادغلأبي
     260............. ص ......................................................................................................................................................................................................................:..............قرقور أحلا 

ع. ية  عادتعمّاعادمّغديعلال  ةعفيعاعز زعالمداطل عادمّغد ّ 
     200......... ص .........................................................................................................................................................................:....................أ.د جيلالي بن  ريحة / بوقربة نور الهدى

ععاعمي ي عأصداةعادمغ عادعلأ ي ع ينعادقميمعلالحم ثع لا حع  
     025............. ص ..........................................................................................................................................................................................................................:..............جغا  ليل 

عحضد عالمتمقيعفيع صدصعتتةبع"اديميةنعلادتيميين"عدمجةحظ
     020................ ص .................................................................................................................................................................:.................................شريط سنوسيأ.د  /حبيبي خديجة

عإشكةدي عالملهجعاد د يد صيع/ع قميع ينع ييرعزلةعلتمداعالشي؛عقلأاءةعتحميمي ع قم  عفيعالملهجعلالمتية يمعلالآديةة.
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     063.......... ص ...........................................................................................................:.....................................................................................................طعا  شامخةد. /ميمون يوسف
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     056................ ص ....................................................................................................................:.............................................................................................................ةخراب ليندد. 
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     060............................ ص ............................................................................................................................................:..................................................................عبد الكريم باسماعيل

عجمدي عالحلأبعلاد لاوع:اد لاحعفيعادعلاقةةعادملدي عا تلاك
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عادلأ ةئلعالمجهدد علادتيمميغع  عادتي ةا
     622.............................................. ص ............................................................................................................:...............................................................................................امينة د. لميز

عالمعملعلالمت مع30/30لمسعالملةف  ع ينعالا تقلادي علادتيمعي ع م عضدءعاا لأع
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     606................................................................ ص ...........................................................:............................................................................................................................بن عمور عائشة
ع اةقعالجلأل عالإدكترل ي ع  عحيثعااشخةصعلالمدضدع
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Imen Misraoui...........................................................................................:.......................................................................................................... 412.............................................. ص      
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    419ص  ...................................................................................................................................................................................................................................................................:..قوق علي
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    444... ص .........................................................................................................................................................................................................................................................:.. لاك نور الدين
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 ال عادتبخيصعالا تراايجيعفيعااد لأعأااءعالملظ ةةعا ا  ع يما ي ع ؤ   عتد مل عإدكترل يك
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Abstract : Article info 

      La définition exacte de ce mode d’entraînement a déclenché l’intérêt de 

plusieurs travaux de recherche, la définition de ce type d’exercice n’est pas 

complètement établie. A ce jour la définition des exercices par interval des 

sprints n’est donc pas clairement établie dans la littérature. 

       L’objectif de notre étude est d’essayer premièrement  d’apporter des 

réponses sur les questions posées par les entraîneurs et les chercheurs quant 

aux choix des méthodes basé sur l'entraînement par intervalles de sprint 

(SIT) et ses conséquences sur l’optimisation de la santé à travers une méta-

analyse sur les différentes études publiées dans littérature 
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Abstract : Article info 

       The exact definition of this type of training has triggered interest of 

several research studies. The definition of this type of exercise is not fully 

established. To date, the definition of Sprint Interval Training is therefore 

not clearly established in the literature. 

       The objective of our study is to provide answer to the question asked by 

coach and researchers about the choice of methods based on SIT and its 

consequences on optimization on health through a meta-analysis on the 

various studies published in the literature. 
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1. INTRODUCTION 

 

L’entraînement par intervalle est utilisé depuis plusieurs années à différentes raisons, basé sur 

l'alternance de périodes d'exercices relativement intenses avec des périodes d'effort de moindre 

intensité ou de repos complet pour la récupération (Gibala et al, 2012). L'entraînement par 

intervalles de haute intensité (HIIT) et l'entraînement par intervalles de sprint (SIT) (Gibala et 

al., 2017) sont deux des formes les plus courantes de l’entraînement physique moderne, 

l’intensité  cible au cours de la HIIT est généralement "proche du  maximum" ou entre 80 et 10

0% de la fréquence cardiaque maximale (FCmax) ou de la consommation maximale d'oxygène 

(VO2max), tandis que les protocoles de SIT impliquent généralement des efforts "globaux" (B

uchheit et Laursen, 2013). 

L'entraînement par intervalles de sprint (SIT) gagne en popularité avec l'endurance les athlètes. 

Diverses études ont montré que la SIT permet de performances d'endurance, de force et de 

puissance similaires ou supérieures des améliorations que l'entraînement d'endurance 

traditionnel, mais exige moins de temps et de volume. (Koral et al, 2018 ; Vollaard et al, 2017) 

Le sprint interval training est définit alternance des périodes de travail très intenses entre 30 à 

60 seconde(Townsend ,2017) et dés périodes de récupération actives (cyclisme passif ou léger 

sans charge) (Skovgaard ,2017) .Plusieurs méta-analyses ont constatés l’importance de 

l’application ce mode d’entraînement sur le développement des paramètres de la performance 

sportive , Solth et al (2013) et Vollard et al (2017) ont montré l’effet du sprint interval training 

(SIT) sur le développement de la VO2max. 

La définition exacte de ce mode d’entraînement et ses modes d’application   a déclenché 

l’intérêt de plusieurs travaux de recherche, malgré  l’approche scientifique des exercices de 

haute intensité, depuis le début des années 60, n’a pas cessé d’améliorer la compréhension des 

mécanismes physiologiques liés à ce mode d’entraînement, la définition de ce type d’exercice 

n’est pas complètement établie (Casas, 2008 ; Hermassi, 2017).Il existe une certaine confusion 

dans la catégorisation des exercices par intervalle des sprints. A ce jour la définition des 

exercices intermittents n’est donc pas clairement établie dans la littérature (Glaister, 2005 ., 

Little,2019). 

L’objectif de notre étude est d’essayer premièrement d’apporter des réponses sur les questions 

posées par les entraîneurs et les chercheurs quant aux choix des méthodes basé sur 

l'entraînement par intervalles de sprint (SIT) et ses conséquences sur l’application dans le 

domaine de recherche scientifiques et ses conséquences sur l’entraînement physique à travers 

une méta-analyse sur les différentes études publiées dans la littérature. 

 

2. Méthodes et outils: 

Notre méthodologie a été mise en place au fil de nos réflexions et de nos recherches afin de 

trouver et sélectionner les articles les plus pertinents concernant notre problématique. 

Dans le cadre de ces recherches, nous avons consulté les différentes bases de données des 

articles dans les revues et les journaux scientifiques à l’aide de « SNDL » de manière à 

disposer d’un maximum de littérature sur notre sujet. Nous avons utilisé les mots-clés « Sprint 

Interval Training, Interval Training, High Intensity Interval Training, High Intensity Training, 

l’entraînement par intervalle des sprint) ». Cinquante articles ont été consultés dans un premier 

temps et Vingt articles ont été choisis pour cette étude afin de cibler notre recherche sur le 

SITet ses champs d’application dans la littérature scientifique.  
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Dans cette étude certains paramètres ont été pris en considération parmi lesquels :  

- La recherche était dans le moteur de recherche : Google Schoolar, Pubmed,…. 

- Les articles sélectionnés ont été choisi dans une durée limitée (entre 2010 et 2019). 

- Les articles sélectionnés ont été choisi en fonction des différentes populations 

(sédentaires inactifs, sédentaires de bonne santé, sportifs ou sportives amateurs, sportifs 

ou sportives professionnels, des personnes qui ont surpoids…). 

Après d’avoir sélectionné les articles   en fonction de notre objectifs, on a étudie les facteurs 

suivant : 

- La population étudiée (sexe, âge, la nature des personnes). 

- Les protocoles des programmes d’entraînement proposés (nature de efforts, nombre des 

répétitions, nombre de séance par semaine, la durée du programme). 

- Les mesures anthropométriques, tests physiques ou physiologiques utilisés (test de 

laboratoire ou test de terrain).   

- Les déférents résultats obtenus. 

- Les différentes discussions et conclusions obtenus. 

 

- Table N°1. liste des études sélectionnées  

 

Etude 

selon 

l’auteur  

Enchantio

ns 

(nbe et 

nature)  

nombre de 

séance et durée 

de programme 

Impact étudie % de progression  

1) 

Kavaliausk

as 

2018 

 

17 hommes 

adultes 

actifs  

3sessions par 

semaine de 4 × 30 

s pendant 2 

semaines  

-Le seuil 

ventilatoire  

Avant 1,94 ± 0,45 

L.min-1, Après 2,23 ± 

0,42 L.m min-1; p 

<0,005 

2) McKie  

2018 

43 hommes 

(n = 27) et 

femmes (n 

= 16) en 

bonne santé 

4 semaines (3 fois 

/ semaine) 

-Le VO2max 

- La performance 

contre la montre 

(5km) 

-VO2max (5,5%; P = 

0,006) 

-P.c.m (5,2%; P = 

0,039) 

3) Little, 

2019 

 

Des adultes 

sains, 

jeunes et 

inactifs 

18 séances 

pendant 6 

semaines 

- la condition 

cardiorespiratoire 

- la performance 

chronométrée 

- VO2max ( 6% )  

- La performance 

chronométrée (13%)  

 

4)Islam, 

2017 

9 hommes 

actifs 

4 semaines (3 fois 

/ semaine) 

- la dépense 

énergétique 

pendant et après 

l'exercice 

- les taux 

d'oxydation des 

graisses après 

l'exercice 

 

- favorisent une plus 

grande utilisation de la 

graisse après 

l'exercice 
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5)Townsen

d 

2017 

 

Neuf 

hommes en 

bonne santé 

et actifs 

3 sessions 

expérimentales de 

SIT en course à 

pied 

L'affect, les 

intentions, l'auto-

efficacité de la 

tâche, le plaisir 

Amélioration de tous 

les paramètres 

psychologiques  

6)Schubert 

2017 

24 

participants 

4 semaines (3 

séances par 

semaine) 

la compensation 

d'énergie après le 

SIT  

Les différences entre 

des niveaux de 

compensation 

d'énergie élevés (≥ 

100%) et faibles 

(<100%) 

 

7)Wood, 

2016 

12 adultes 

actifs (4 

femmes et 8 

hommes) 

4 semaines (3 

séances par 

semaine) 

-RPE 

- Le VO2max 

-La Fc  

- Différences 

significatives de tous 

les paramètres étudiés 

8)Martin 

2016 

53 athlètes 

amateurs 

(homme et 

femme) 

4 semaines (3 

séances par 

semaine) 

- L'absorption 

maximale 

d'oxygène  

- La puissance 

anaérobie  

- La performance 

contre la montre  

-Les mesures 

psychologiques 

 

- 2,5-2-2,8 mL · kg -

1), -1 <p), 

 - (14-32 s, p <0,001, 

η (2) = 0,37)  

- (1,1-1,7 k / h (-1), p 

<0,001, η (2 ) = 

0,66).  

- amélioration de tous 

les mesures psych 

 

9) Naves, 

2018 

 

49 jeunes 

femmes 

actives 

8 semaines 

-Les mesures 

anthropométriques 

-La condition 

cardiorespiratoire 

- VO2max (16,9 ± 

23,4% ) 

- La somme des plis 

cutanés a été réduite 

22,2 ± 6,4  

10) 

BOUTCHE

R 

2019 

 

40 femmes 

4 semaines (3 

séances par 

semaine) 

la composition 

corporelle                    

- la capacité 

aérobique 

-Augmentation de la 

masse maigre 

VO2max pré test (21,7 

± 4,89 mL⋅kg − 1⋅min 

− 1) au post-test (24,4 

± 5,96 mL⋅kg − 1min 

− 1) 

11) Kon 

2019 

 

18  athlètes 

3 semaines (4 

séances par 

semaine) 

-la performance 

aérobie  

-la performance 

anaérobie  

 

 

- amélioration PA 

-amélioration Pana 

12) 

Skovgaard 

2017 

11 coureurs 

(8 homme 

et 3 femme) 

40 Jours 
- Les adaptations 

musculaires 

Amélioration de tous 

les paramètres 

musculaires 
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13) Hostrup 

2019 

22 joueurs 

de football 

de sous-

élite 

10 semaines (3 

séances par 

semaine) 

-La performance en 

course 

intermittente         - 

la capacité de 

sprint                    - 

Le contenu 

musculaire des 

protéines liées au 

traitement des ions 

et au métabolisme 

augmentation de  330 

m (IC 95%: 178-482, 

P ≤ 0,01) 

- diminution  de 0,04 

seconde (IC 95%: 

0,00-0,09, P ≤ 0,05) 

- augmentation de Na 

+, K + -ATPase α2 

(33%, P ≤ 0,05) et β1 

(27%, P ≤ 0,05) 

14) 

Hermassi 

2017 

22 athlètes 

masculins 

de handball 

d’élite  

 

 

8 semaines (3 

séances par 

semaine) 

 

-la performance 

explosive des 

membres inférieurs      

- les 

caractéristiques 

anthropométriques 

 

Augmentation de tous 

les paramètres  

 

 

15) 

Brocherie 

2018 

 

 

 

15 athlètes 12 jours  

-les performances 

physiques       

les performances 

physiologiques  

Augmentation de tous 

les paramètres  

 

 

16) La 

Monica 

2019 

 

42 hommes 

actifs  

 

2 semaine (6 

sessions par 

semaine)  

 

-Le VO2max  

- La puissance 

maximale  

-La capacité 

anaérobie  

 

Amélioration de tous 

les paramètres  

 

17) Hazell, 

2010  
48 sujets  

3 semaines (4 

séances par 

semaine)  

- Le VO2max                             

-            La puissance  

anaérobie 

-Le VO2max (9,3%) 

-La puissance 

anaérobie (9,5%) 

18) M. 

Sloth 

2013 

13 étude  2 -8 semaines  - Le VO2max                              
-Le VO2max (4.2–

13.4%.) 

19) Zelt 

2014 
36 sujets  

3 semaines (3 

séances par 

semaine) 

- Le VO2max 

- Le seuil de lactate                 

-La puissance 

critique 

- Augmentation de 

tous les aspects 

20) 

Bonafiglia 

2016 

21 adultes 

actifs 

3 semaines (4 

séances par 

semaine) 

- Le VO2max 

- Le seuil de lactate                

-La fréquence 

cardiaque sous-

maximale 

- Augmentation de 

tous les aspects 

 

3. Résultats :  
A partir de l’analyse et la consultation les différentes études au sein journaux scientifiques nous avons 

constaté les résultats suivants : 
3.1 Champs d’application :  

L’entraînement  par intervalles de sprint  (SIT) est utilisé actuellement pour  plusieurs objectifs 

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Sloth%2C+M
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Sloth%2C+M
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 tels que l’amélioration des paramètres de santé pour les sédentaires inactifs (Boutecher, 2019., 

Little,2019) pour des sédentaires de bonne santé (Wood,2016) pour la perte de poids pour des 

personnes surpoids ou des femmes ménopausées (Boutcher, 2019 ; Naves, 2018 Trapp et al., 

2008; Boutcher, 2011), pour la performance des athlètes amateurs ou semi professionnelles 

(Martin, 2016) pour des sportifs de haut niveau ou des 

professionnels(Hermassi,2017.,Skovgaard,2017.,Hostrup,2019).                                       

L’entraînement par intervalle de sprint ou la Sprint interval training est devenu actuellement 

aussi un sujet majeur dans les différentes disciplines sportives, ce mode d’entraînement a été 

appliqué en course de fond (Skogaard, 2017), Football (Hostrup, 2019), Handball 

(Hermassi,2017), tennis (Brechbuhl, 2018), Ski (Vandbakk, 2017) 

 

3.2 Réponses psychologiques : 

Parmi les réponses qui ont été étudiés dans le champs scientifiques lié avec les SIT, concernant 

les mesures psychologiques, Luc et al, 2016 a montré dans une étude sur un échantillon 

constitué de 53 athlètes amateurs (âgés de 21,9 ± 2,9 ans; 53% de femmes) ont participé à un 

programme d’entraînement de 4 semaines (3 séances par semaine, 30 heures d’efforts 

«complets» avec une récupération active de 4 minutes, répétée 4 à 3 semaines). 6 fois par 

session), et ont été assignés à des conditions "vrai groupe", agrégées ou individuelles, a 

constaté des effets principaux significatifs entre les groupes ont été trouvés pour la motivation 

(p = 0,033, η (2) = 0,13), l’auto-efficacité de la tâche (p = 0,018, η (2) = 0,15) et l’efficacité (p 

= 0,003, η (2) = 0,22). Le groupe réel a connu une plus grande amélioration de la motivation 

que la condition individuelle, mais les conditions globales et individuelles ont montré une plus 

grande augmentation de l'auto-efficacité des tâches et du planning.(Luc, 2016)  

Une autre étude de Mackie et al (2018) qui a étudié l’effet des protocoles d'entraînement à 

intervalles de sprint sur les réponses physiologiques et psychologiques pendant 4 semaines 

d'entraînement. 

L’auto-efficacité, le plaisir et les intentions ont été évalués après la dernière séance de 

formation. Les résultats obtenus ont indiqué qui’il n'y avait aucun effet de groupe pour l'auto-

efficacité (P = 0,926), le plaisir (P = 0,249), ou l'intention d'effectuer SIT 3 (P = 0,533) ou 5 (P 

= 0,951) fois / semaine.  

 

3 .3 Réponses métaboliques: 

Récemment, plusieurs études ont examiné si l’entraînement par intervalles de sprint (SIT) à 

faible volume pouvait améliorer la fonction aérobie et métabolique. (Islam et al, 2016, Wood et 

al, 2016, Kon et al, 2019). En plus Sloth et al (2013) à travers une méta-analyse et la revue 

systématique de la littérature existante a constaté les effets aérobies et métaboliques du sprint 

interval training chez des adultes sédentaires ou sédentaires en bonne santé. Des procédures 

méta-analytiques ont été appliquées pour évaluer les effets sur la consommation maximale 

d'oxygène (VO2 max). Dix-neuf études uniques [quatre essais contrôlés randomisés (neuf 

essais comparatifs contrôlés appariés et six études non contrôlées] ont été identifiées, évaluant 

les interventions en l’entraînement par interval des sprints d'une durée de 2 à 8 semaines. Des 

preuves solides soutiennent les améliorations de la performance en exercices aérobiques et de 

la VO2max après l’application su Sprint Interval Training. Une méta-analyse de 13 études 

évaluant les effets du SIT sur le VO2max a montré une augmentation du VO2max de 4,2 à 

13,4% et des adaptations périphériques connues pour augmenter le potentiel oxydatif du 

muscle mais avec des adaptations centrales limitées et équivoques. Certaines résultats ont 

montré des modifications de l'oxydation du substrat au repos et pendant l'exercice, ainsi qu'un 

contrôle amélioré de la glycémie et de la sensibilité à l'insuline après l’application des 

programmes basé sur le SIT. (Sloth et al, 2013).  

 

3 .4 Réponses physiologiques : 

Plusieurs études ont examiné l’effet de l’entraînement par intervalle des sprints (SIT) sur les 
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réponses physiologiques (Bagley et al, 2015, Sloth et al, 2013., Burgomaster, 2005) . Une 

étude de Martin et al (2016), 53 athlètes amateurs (âgés de 21,9 ± 2,9 ans; 53% de femmes) ont 

participé à un programme d’entraînement de 4 semaines (3 séances par semaine, 30 heures 

d’efforts «complets» avec une récupération active de 4 minutes, répétée 4 à 3 semaines). 6 fois 

par session). Les résultats n'ont révélé aucune différence significative entre les groupes pour les 

mesures physiologiques, les effets principaux significatifs sur l'absorption maximale d'oxygène 

la performance contre la montre et la puissance anaérobie. Naves et al (2018) a examiné a 

comparé  les effets de 8 semaines de deux types d'entraînement par intervalles, l'entraînement 

par intervalles Sprint (SIT) et l'entraînement par intervalles haute intensité (HIIT), sur les 

mesures anthropométriques et la condition cardiorespiratoire chez 49 jeunes femmes  en bonne 

santé [âge, 30,4 ± 6,1 ans; indice de masse corporelle, 24,8 ± 3,1 kg.m-2; la consommation 

maximale en oxygène (VO2max), 34,9 ± 7,5 mL.kg-1.min-1] a été répartie de manière 

aléatoire dans un groupe SIT ou HIIT. Le groupe SIT a effectué quatre séries d’efforts de 30 s 

en cyclisme, entrecoupés de 4 min de récupération (cyclisme passif ou léger sans charge). Le 

groupe HIIT a effectué quatre périodes d'effort de 4 minutes à 90-95% de la fréquence 

cardiaque maximale (Fc max) entrecoupées de 3 minutes de récupération active à 50-60% de la 

fréquence cardiaque maximale. l’aptitude cardiorespiratoire a été évaluée par un test d’effort 

cardiorespiratoire sur un ergomètre à vélo à freinage électromagnétique.  Les groupes HIIT et 

SIT se sont améliorés, respectivement, de 14,5 ± 22,9% (P <0,001) et de 16,9 ± 23,4% (P 

<0,001) en VO2max après intervention, sans différence significative entre les groupes.  

Kavaliauskas et al, 2018 a démontré que le SIT améliore le seuil ventilatoire chez  Dix-sept 

hommes adultes actifs dans des activités de loisir (âge = 28 ± 5 ans; masse corporelle (MC) = 

78 ± 9 kg)n,  en plus L’entraînement par intervalle des sprints a amélioré la consommation 

maximale d’oxygène (5,5%; P = 0,006) et la performance contre la montre (5,2%; P = 0,039), 

avec un effet principal sur le temps passé à atteindre la vitesse maximale (1,7%; P = 0,042), le 

temps jusqu’à la vitesse maximale ( 25%; P <0,001) pendant 4 semaines. (McKie et al, 2018). 

Hazell et al (2010) a évalué l’effet de l’entraînement par intervalle de sprint de 10 secondes 

avec des périodes de récupération de 2 ou 4 minutes pouvaient améliores les performances 

aérobies et anaérobies, dans cette étude les sujets (N=48) ont été répartis en quatre groupes 

(temps d’exercice « seconde » : temps de récupération « minute ») : (1) « 30 :4, (2) 40 :4, (3) 

10 :2 ou 4 et groupe de contrôle, l’entraînement a duré 3 semaines , l’entraînement a augmenté 

les performances dans tous les groupes, le VO2max a augmenté de (9,3%) pour le 30 :4 et 

(9,2%) pour le 10 :4 et (4,2) pour le 10 :2, ces données indiquent que les périodes de SIT de 10 

secondes avec récupération de 2 ou 4 minutes sont efficaces pour augmenter les performances 

aérobies et anaérobies. 

 

3 .5 Réponses musculaires :  

Hermassi et al (2017) dans un entraînement musculaire comprenait 3 à 4 séries de 70 à 85% 

d'exercices dynamiques de demi-squattage 1 RM (maximum de répétition); suivi 

immédiatement d'un programme de sprint court avec 4, 5 et 6 répétitions d'intensité maximale 

de 30 m. des améliorations ont été observés pour tous les paramètres muscualires  

Skovgaard et al, 2017  a constaté que l’entraînement par intervalle de sprint chez un 

échantillon composé de Onze coureurs (8 hommes, 3 femmes) a des adaptations musculaires 

positives par l’augmentation de  la Na + -K + -ATPase musculaire (NKA) α1, NKAβ1, 

phospholemman (FXYD1) et de l'ATPase de transport du calcium du réticulum 

sarcoplasmique (SERCA1) , la capacité d’exercice de courte durée et l’économie de course 

étaient meilleures qu’avant  et quantités plus élevées de protéines musculaires liée au transport 

de Na + / K + et à la recapture de Ca2 . 

Horstrup et al (2019)  a examiné l’efficacité d’un entraînement intensif ( par intervalle de 

sprint)  pour augmenter les performances en course intermittente, la capacité de sprint et le 

contenu musculaire des protéines liées au traitement des ions et au métabolisme chez les 
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 joueurs de football, les résultats ont montré que la a performance du Yo-Yo IR1 a augmenté de 

330 m (IC 95%: 178-482, P ≤ 0,01) en 10-20-30, alors qu’aucun changement n’a été observé 

en SIT. Le temps de sprint n'a pas changé dans 10-20-30 mais a diminué de 0,04 seconde (IC 

95%: 0,00-0,09, P ≤ 0,05) en SIT. Et des adaptations ont été aussi augmenté sur les 

composantes musculaires (Teneur en muscles, la chaîne de transport d'électrons, et la sous-

unité Na +, K + -ATPase).  
 

3.6 Réponses anthropométriques (perte de poids) : 

Plusieurs études ont démontré que l’entraînement par intervalle de sprint a des effets positifs 

sur les mesures anthropométriques, la composition corporelle et la perte de poids pour les 

différentes populations, Naves et al (2018) a comparé  les effets de 8 semaines de deux types 

d'entraînement par intervalles, l'entraînement par intervalles Sprint (SIT) et l'entraînement par 

intervalles haute intensité (HIIT), sur les mesures anthropométriques et la condition 

cardiorespiratoire chez des femmes jeunes et en bonne santé, les résultats ont montré que les 

groupes HIIT et SIT se sont améliorés, respectivement, de 14,5 ± 22,9% (P <0,001) et de 16,9 

± 23,4% (P <0,001) en VO2max après intervention, sans différence significative entre les 

groupes. La somme des plis cutanés a été réduite de 15,8 ± 7,9 et 22,2 ± 6,4 par rapport au 

début (P <0,001) pour les groupes HIIT et SIT, avec une réduction plus importante pour le SIT 

par rapport au HIIT (P <0,05). Il y avait des diminutions statistiquement significatives du tour 

de taille (P <0,001) pour les groupes HIIT (-3,1 ± 1,1%) et SIT (-3,3 ± 1,8%), sans différence 

significative entre les groupes. Seules les TSI ont montré une réduction significative du poids 

corporel et de l'IMC (p <0,05).  

En ce qui concerne les applications des protocoles basés sur (SIT) sur la perte de poids, une 

étude a montré que la perte de graisse après IT était supérieure à celle obtenue après une un 

entraînement continue à intervalle modéré (MICT) (60 à 80% de la FC max) (Boutcher, 2011). 

De plus, des études sur les effets de SIT (sprint interval training ) que sur la dépense 

énergétique après l'exercice et l'oxydation des graisses (Treuth et al., 1996; Laforgia et al., 

1997; Greer et al., 2015) et la perte de poids (Tremblay et Bouchard, 1994; Trapp et al., 2008; 

Burgos et al., 2017) suggèrent que l'entraînement par intervalle de sprint est plus efficace que 

les modèles continus (Zhang et al., 2017). Ces résultats peuvent être attribués aux effets de 

l'informatique sur le métabolisme, favorisant une augmentation de la dépense énergétique au 

repos et de l'utilisation des graisses (Kiens et Richter, 1998; Knab et al., 2011; Kelly et al., 

2013). De plus, il semble que la perte de graisse soit plus importante lorsque l'intensité de 

l'effort est élevée (Tremblay et Bouchard, 1994, Boutcher, 2019, Naves, 2018).  

3.7 Temps d’intervention varié (temps de travail) 

Plusieurs études ont examiné la variation de la ratio temps de travail et temps de récupération 

Examiner les ratios travail / repos pour optimiser l'entraînement par intervalles du sprint afin de 

comparer son influence sur les différents réponses (métaboliques, physiologiques, physiques et 

morphologiques) (La Monica, 2019, Zelt, 2014) 

Hermassi (2017) a  déterminer les effets physiologiques et psychologiques de la réduction de la 

durée du travail en SIT, tout en maintenant le temps total d’exercice et de récupération, 43 

hommes (n = 27) et femmes (n = 16) en bonne santé ont été entraînés pendant 4 semaines (3 

fois / semaine) des protocoles SIT en cours d’exécution suivants: (i) 30: 240 (n = 11; périodes 

de 4-6 × 30 s, repos de 4 min); (ii) 15: 120 (n = 11; séances de 8-12 × 15 secondes, repos de 2 

minutes); (iii) 5:40 (n = 12; périodes de 24 à 36 × 5 secondes, repos de 40 secondes); ou (iv) 

servi de contrôle non exercant (n = 9). Les protocoles ont été appariés pour les durées totales 

de travail (2-3 min) et de repos (16-24 min), ainsi que pour le rapport travail / repos (1: 8 s).  

 

4. Discussion : 
A partir de l’analyse et la consultation les différentes études au sein journaux scientifiques 

nous avons constaté que le sprint interval training est devenu un sujet majeur par un nombre 

important des travaux de recherches pour des objectifs différents. football, nous avons 
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remarqué aussi  que les résultats expérimentaux ont permis d’établir des relations entre 

l’application des programmes proposés et  les adaptations (biologiques, physiologiques, 

physiques et morphologiques ) , en fonction des réponses  physiologiques nous avons constaté 

que  plusieurs critères ont été étudiés parmi lesquels ( la variabilité du VO 2 max , le seuil 

ventilatoire , la fréquence cardiaque, lactate sanguin….) (McKie, 2018., Little, 2019., Islam, 

2016., Hazell, 2010) . 

Pour les réponses psychologiques après l’application de l’entraînement par interval de sprint 

nous avons aussi remarqué des résultats contradictoires que (McKie, 2018, Townsend, 2016).  

Le Sprint Interval Training a été largement utilisée comme un facteur important sur la perte du 

poids sur les différentes personnes (La Monica et al, 2019, Hermassi et al, 2017, Boutcher et al, 

2019, Naves et al, 2018)  

Les protocoles d’entraînement par interval de sprint a été souvent utilisé dans les différentes 

disciplines et avec des temps de travail et de récupération variés.( Zelt, 2014 ; Hazell, 2010., 

Islam,2016). 

 

5. Conclusion: 
L’ambition de notre recherche a été d’arriver à prouver l’importance de l’entraînement par 

intervalle de sprint (SIT) est l’une des méthodes d’entraînement de haute intensité les plus 

utilisées actuellement dans la  perfectionnement des aspects liés avec la santé par la diminution 

des facteurs de risque comme l’obésité par exemple, en plus ce mode d’entraînement permet  

l’amélioration  de la performance sportive dans les différentes disciplines. Certains facteurs 

doit être respecté dans la construction des programmes basé sur ce mode d’entraînement 

comme la durée et nombre des séances, la durée des séquences de travail et de récupération de 

chaque séance afin de réaliser des réponses bénéfiques.  
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