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Résumé

Notre étude vise a vérifier I’efficacité d’un programme d’entrainement dit « total et
intégré » sur les phases intenses que rencontre le footballeur durant le matche, est-ce
par rapport a la logique interne du football moderne.

Notre programme consiste a expérimenter un travail intense durant 16 séances,
réparties en deux séances par semaine, de 90 minutes chacune, ce qui nous a valu un
travail de deux mois.

Nous avons mis comme hypothése de travail que ledit programme affectait
positivement les qualités intenses du footballeur Algérien.

Mots clés : Entrainement intégré, le travail intense (vitesse de réaction, la force
vitesse, la force max, la force explosive).
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