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Résumé

L'entrainement des athlétes de haut niveau est devenu un sujet de plus en plus discuté. Le type
d'entrainement peut souvent faire la différence entre une victoire et une défaite, entre une bonne
performance et un record. Dans ce contexte, la présente étude porte sur la périodisation de
I'entrainement. Par périodisation, nous désignons la maniere de varier les différentes variables
de I'entrainement: le volume ou le nombre de répétitions effectuees par exercice, et l'intensité,
c'est-a-dire la charge soulevée dans l'exercice. Aprés avoir fait le relevé de la documentation,
nous avons voulu comparer deux méthodes de périodisation fréeqguemment utilisées aujourd'hui,
soit la périodisation linéaire et la périodisation ondulatoire. Le but était de déterminer quelle
méthode apporte les meilleurs résultats en force maximale et jeté la balle chez les joueurs
footballeurs (U17). Les sujets de notre étude sont des joueurs de I'équipe (USBTISSEMSILT).
20 joueurs Les sujets sont divises en trois groupes: un groupe témoin 5 joueurs et deux groupes
expérimentaux. Ceux-ci s'entrainent trois fois par semaine pour une durée de douze semaines.
Le premier groupe le fait selon une périodisation linéaire et le second, selon une périodisation
ondulatoire. Sur la base de notre documentation, nous avons prédit que le groupe ondulatoire
obtiendrait de résultats supérieurs au groupe linéaire.
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