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Le tennis comprend des efforts importants combinés à des 
périodes d'activité de faible intensité, avec des périodes de 
récupération actives (entre deux points) et passives (entre 
les jeux) se produisant au cours d'un match, selon la revue 
de la littérature, qui dure souvent plus d'une heure et, dans 
certains cas, plus de cinq heures (Christmass et al., 1998 ; 
Fernandez-Fernandez et al., 2009 ; Kovacs, 2007 ; Smekal et 
al., 2001). Les joueurs de tennis de compétition dans cette 
situation ont besoin d'une combinaison de caractéristiques 
physiques telles que la vitesse, l'agilité, la puissance et une 
capacité aérobique bien développée pour atteindre des 
niveaux de performance élevés (Kovacs, 2007 ; Ferrauti 

INTRODUCTION

L'entraînement par intervalles de haute intensité (EIHI) est un 
protocole d'entraînement qui implique de courtes périodes 
d'effort intense suivies de brèves périodes de récupération ou 
d'activité de faible intensité (Billat, 2001 ; Buchheit & Laursen, 
2013 ; Gibala et al., 2012 ; Gillen & Gibala, 2014 ; Ross et al., 
2016 ; Bishop et al., 2019). Comparé à des groupes sédentaires 
(sans exercice) ou d'intensité modérée, l’EIHI est efficace pour 
renforcer l'aptitude cardiorespiratoire, la capacité aérobie 
et la composition corporelle (Buchan et al., 2011 ; Costigan 
et al., 2015 ; Kessler et al., 2012 ; Laursen & Jenkins, 2002 ; 
Logan et al., 2014 ; Sawyer et al., 2020 ; Sperlich et al., 2011). 
De plus en plus d'études montrent que l’EIHI peut être une 
excellente option à la place de l'entraînement d'endurance 
conventionnel, entraînant des résultats physiologiques 
similaires, voire meilleurs, chez les individus en bonne santé 
par rapport à une base de travail apparié, qui est encore l'une 
des méthodes de comparaison couramment utilisées pour 
évaluer l'efficacité de l’EIHI par rapport à l'entraînement 
continu, comme en témoigne l'étude de MacInnis et al. (2016).  
(Hwang et al., 2011 ; Tjønna et al., 2009 ; Wisløff et al., 2007). 
L’EIHI est reconnu comme une méthode d'entraînement 
efficace en termes de temps sur la base de plusieurs critères 
physiologiques, liés à la performance et à la santé, en raison 
de ses adaptations similaires, voire supérieures, à celles de 
l'entraînement continu régulier d'intensité modérée (Babraj 
et al., 2009 ; Burgomaster et al., 2005 ; Gibala et al., 2006 ; 
Jakeman et al., 2012 ; Wewege et al., 2017). 

RÉSUMÉ

L'objectif de cette revue systématique était de passer en revue les effets physiologiques 
et de performance de l'entraînement par intervalles de haute intensité (EIHI) chez les 
joueurs de tennis. Les recherches pour cet étude ont été effectuées à l'aide de quatre 
bases de données électroniques : Web of Science, Scopus, SPORTDiscus avec texte 
intégral et PubMed. Les études d'intervention portant sur les effets de l’EIHI sur les 
joueurs de tennis ont été recherchées depuis le début jusqu'au 29 décembre, 2021. 
Sept études ont répondu à tous les critères d'inclusion et ont été incluses dans l'étude. 
Les résultats ont révélé que les joueurs de tennis qui ont participé à des interventions 
EIHI ont amélioré leur capacité aérobique et leur performance au tennis. Des résultats 
fluctuants ont été rapportés pour l'agilité, le sprint et les performances de saut. En 
conclusion, les résultats de l'étude suggèrent que l’EIHI est bénéfique pour les joueurs de 
tennis afin d'améliorer leur condition cardiorespiratoire et leurs capacités techniques, 
indépendamment de l'âge, du sexe et du niveau de compétition. 
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et al., 2011 ; Mero et al., 1991). Pendant les matchs, les 
demandes alternent entre le remplacement des sources 
d'énergie et le rétablissement de l'équilibre dans le corps 
pendant les intervalles d'activités de haute intensité telles 
que les changements de direction, les accélérations et 
décélérations grâce aux phosphates intramusculaires et à la 
glycolyse, et les besoins en énergie pour les séries d'activités 
de haute intensité grâce aux phosphates intramusculaires 
(Glaister, 2005 ; Smekal et al., 2001 ; Spencer et al., 2005). 
Par conséquent, il semble que l'entraînement des joueurs 
professionnels doive se concentrer sur le développement de 
leur capacité à effectuer fréquemment des exercices de haute 
intensité tout en récupérant rapidement (Glaister, 2005 ; 
Kovacs, 2007). C'est pourquoi l'entraînement au tennis doit 
intégrer des activités physiques aérobies et anaérobies.

Le tennis exige des joueurs qu'ils produisent de manière 
répétée des coups puissants et des mouvements rapides 
sur le court pendant une longue période ; par conséquent, 
pour répondre et supporter ces conditions physiologiques 
difficiles, les joueurs modernes ont besoin d'un mélange de 
qualités physiques telles que la vitesse, l'agilité et la puissance, 
combinées à une forme aérobie bien développée (Girard et al., 
2015 ; Kovacs, 2007). Ainsi, le développement de la capacité 
à supporter avec succès des activités de haute intensité et à 
en récupérer rapidement, connue sous le nom de capacité de 
sprint répété ou RSA, peut offrir des avantages compétitifs 
aux joueurs (Girard et al., 2015). Pour atteindre cet objectif, 
l'une des options fréquemment utilisées par les entraîneurs 
est la répétition de sprints en ligne droite en tant que course 
de haute intensité rationalisée et planifiée sur le terrain ou 
hors du terrain (Bishop et al., 2011).

En pratique, comme les jeunes joueurs de tennis passent 
beaucoup de temps sur les exercices techniques et tactiques, 
ils ne consacrent pas assez de temps à l'amélioration de leur 
condition physique aérobie (Crespo & Miley, 1998). Pour 
améliorer les performances aérobies, il est conseillé d'intégrer 
l’EIHI à des exercices sur le court spécifiques au jeu (Kilit et 
al., 2018). Une telle session vise à préserver les compétences 
techniques tout en minimisant le temps d'entraînement 
(Fernandez-Fernandez et al., 2001 ; Fernandez-Fernandez 
et al., 2012). Cependant, les données suggèrent que si les 
séances d'EIHI dédiées au jeu peuvent atteindre les objectifs 
aérobies en termes d'exigences cardiaques, elles peuvent 
également causer des problèmes techniques liés à la vitesse 
et à la précision des coups de pied chez les jeunes joueurs de 
tennis (Pialoux et al., 2015). 

Il existe déjà des études sur les effets de l’EIHI et des 
programmes d'entraînement spécifiques au sport dans les 
sports d'équipe, principalement le football (Hill-Haas et al., 
2009 ; Impellizzeri et al., 2006 ; Sperlich et al., 2011). Pourtant, 
à la connaissance des auteurs, aucune étude systématique 
n'a été menée pour étudier les effets de l’EIHI au tennis. Par 
conséquent, l'objectif de cette étude était d'examiner les 
influences physiologiques et de performance de l’EIHI sur les 
joueurs de tennis.

MÉTHODOLOGIE

Dans la présente étude systématique, une recherche 
documentaire a été effectuée pour conserver les articles 
portant sur les effets de l’EIHI dans le tennis. La déclaration 
PRISMA (Page et al., 2021) a servi de base à l'étude et au 
rapport. Les procédures de recherche ont été achevées pour 
tous les articles pertinents le 29 décembre 2021. Quatre 
bases de données électroniques ont été utilisées. Il s'agit de 

la Web of Science Core Collection, qui contient une vaste 
collection de documents sur la science, la technologie et les 
sciences sociales. Une autre base de données est Scopus, qui 
est une base de données multidisciplinaire contenant plus 
de 18 000 périodiques évalués par des pairs et couvrant un 
large éventail de sujets. SPORTDiscus avec texte intégral 
est une autre base de données qui offre une couverture 
complète de la littérature sportive. La dernière base de 
données était PubMed, qui comprend plus de 35 millions de 
citations de littérature biomédicale provenant de MEDLINE, 
de revues sur les sciences de la vie et de livres en ligne. La 
stratégie de recherche booléenne a été privilégiée pour 
exploiter pleinement le potentiel des moteurs de recherche 
susmentionnés. L'objectif était de constituer un ensemble 
de mots-clés couvrant les articles sur le sport et plus 
particulièrement sur le tennis. La structure de mots-clés 
suivante a été définie : "tennis" ET ("high-intensity interval 
training" OR "EIHI" OR "high-intensity intermittent training 
" OR " interval training " OR "sprint interval training" OR " 
repeated sprint training " OR "speed endurance training").

Les études ont été incluses si (1) il s'agissait d'études 
d'intervention (essais contrôlés randomisés ou non) ; (2) elles 
ont été menées auprès de joueurs de tennis sans restriction 
de durée de l'intervention, d'âge et de niveau de compétition 
; (3) l’EIHI était au centre de l'étude ; (4) il s'agissait d'articles 
originaux ; (5) elles ont été publiées en anglais. Les études ont 
été exclues si (1) il s'agissait d'études transversales ; (2) elles 
n'avaient pas été menées auprès de joueurs de tennis ; (3) 
elles utilisaient l’EIHI en même temps que d'autres méthodes 
d'entraînement ; (4) il ne s'agissait pas d'articles originaux ; 
(5) elles n'avaient pas été publiées en anglais. Deux auteurs 
(DD et HO) ont indépendamment éliminé les doublons et 
appliqué les phases de critères d'inclusion/exclusion. En ce qui 
concerne les résultats de la phase d'application des critères, 
les désaccords entre les examinateurs ont été discutés et 
résolus avant la finalisation.

Le formulaire d'examen critique des études quantitatives 
(Law et al., 1998) a été utilisé pour évaluer la qualité de la 
méthodologie appliquée dans les articles inclus. Cet outil 
peut être utilisé pour déterminer un large éventail d'enquêtes 
qualitatives. Les domaines suivants ont été utilisés pour 
évaluer chaque article : niveau de la revue, objectif de l'étude, 
informations générales sur le sujet, conception de l'étude, 
groupe d'échantillonnage, résultats de l'étude, méthodes 
d'analyse des données, résultats, conclusion et implications 
pour les recherches futures (tableau 1). Ces questions ont été 
notées 1 (répond au critère) ou 0 (ne répond pas aux exigences). 
Les notes totales de chaque article ont été calculées sur 15 
points, 0 point étant attribué à l'article non enregistré (NE), 
dans lequel aucune information n'a été donnée sur la validité 
et la fiabilité des instruments utilisés dans l'étude. La qualité 
méthodologique des études évaluées est présentée dans le 
tableau 1. Un score total de moins de sept points indique une 
qualité faible, de sept à dix points une qualité bonne, et onze 
points ou plus une qualité élevée (Van der Fels et al., 2015). 
Deux auteurs ont évalué indépendamment la qualité des 
études incluses. Dans 5 % des cas seulement, les chercheurs 
n'étaient pas d'accord sur les résultats. En cas de divergence 
sur la qualité méthodologique de l'étude, un consensus sur 
l'étude a été atteint par réévaluation.

109 études ont été obtenues à partir des bases de données 
susmentionnées (figure 1). Après élimination manuelle des 
études en double (n = 52), 57 études ont été obtenues pour 
la lecture du titre et du résumé. Après la lecture du titre et 
du résumé des études, 25 articles en texte intégral ont été 
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Figure 1. Organigramme montrant l'identification des études sélectionnées pour l'examen systématique.

évalués pour déterminer leur éligibilité. 18 des 25 articles ont 
été exclus car ils n'étaient pas des études d'intervention (n = 
8), n'avaient pas été réalisés avec des joueurs de tennis (n = 2) 
ou combinaient l’EIHI avec d'autres méthodes d'entraînement 
(n = 8). Finalement, 7 études examinant les effets des 
interventions EIHI au tennis ont été incluses.

RÉSULTATS

Le tableau 1 résume l'évaluation globale de la qualité des 
études à l'aide du formulaire d'examen critique des études 
quantitatives (Law et al., 1998). L'examen a porté sur sept 
études de la catégorie EIHI. À l'exception d'une étude 

(Girard et al., 2015), elles étaient toutes de grande qualité 
méthodologique. Six études ont obtenu entre 11 et 15 points, 
dont deux ont reçu 15 points (tableau 1). Les résultats les 
plus remarquables sont les suivants : Quatre des sept études 
n'ont pas justifié la taille de l'échantillon (point 7) et trois 
n'ont pas signalé les limites de l'étude (point 15). Toutes les 
études répondaient aux critères et ont reçu un point pour les 
premier, troisième, quatrième, cinquième, huitième, onzième 
et treizième points. Il n'y avait qu'une seule étude pour le 
neuvième point et quatre pour le dixième point. Enfin, pour 
le quinzième point, quatre études répondaient aux critères. 
Même si six études présentaient une qualité méthodologique 
élevée, seules deux d'entre elles ont obtenu un score total de 
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Tableau 1
Qualité méthodologique des articles examinés a.

                                                                        Numéro de la question b

Auteur (année)* 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Total

Brechbuhl et al. (2018) 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 14

Brechbuhl et al. (2020) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15

Fernandez et al. (2012) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 NR 1 1 1 1 0 13

Fernandez et al. (2017) 1 1 1 1 1 1 0 1 1 NR 1 1 1 0 0 11

Girard et al. (2015) 1 1 1 1 1 0 0 1 NR NR 1 0 1 0 1 9

Kilit et al. (2018) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15

Wiewelhove et al. (2016) 1 1 1 1 1 1 0 1 1 NR 1 1 1 1 0 12

*Seul le premier auteur est mentionné ; NR = non enregistré ;a 1 = répond aux critères ; 0 = ne répond pas aux critères ;b  (1) L'étude est publiée dans 
une revue ou un livre à comité de lecture. (2) L'étude est publiée dans une revue indexée. (3) L'objectif de l'étude a-t-il été clairement énoncé ? (4) La 
documentation de base pertinente a-t-elle été examinée ? (5) La conception de l'étude était-elle adaptée à la question de recherche ? (6) L'échantillon 
a-t-il été décrit en détail ? (7) La taille de l'échantillon est-elle justifiée ? (8) Le consentement éclairé a-t-il été obtenu ? (9) Les mesures des résultats 
étaient-elles fiables ? (10) Les mesures des résultats étaient-elles valides ? (11) Les résultats ont-ils été rapportés en termes de signification statistique 
? (12) L'importance pratique a-t-elle été signalée ? (13) Les conclusions étaient-elles appropriées compte tenu des résultats de l'étude ? (14) Les 
résultats de l'étude ont-ils des implications pour la recherche future ? (15) Les limites de l'étude ont-elles été reconnues et décrites par les auteurs ?

15 sur le formulaire d'examen critique - études quantitatives. 
Toutes les études, à l'exception d'une seule (Fernandez et al., 
2012), ont été publiées après 2015.

Le tableau 2 passe en revue les études incluses et les effets 
des programmes HIIT dans les études incluses. Il contient 
des informations sur l'auteur, la conception de l'étude, 
l'échantillon, l'intervention et les résultats. Trois des sept 
études étaient contrôlées, tandis que les quatre autres ne 
l'étaient pas.

L'analyse des études a révélé que trois des sept études ont 
été menées auprès de joueurs de tennis de niveau compétitif 
(Fernandez et coll., 2012 ; Girard et coll., 2015 ; Wiewelhove, 
2016), trois auprès de joueurs bien entraînés (Brechbuhl et 
coll., 2018 ; Brechbuhl et coll., 2020 ; Fernandez et coll., 2017) 
et une auprès de joueurs de niveau intermédiaire (Kilit et coll., 
2018). Fernandez et al. (2012) ont eu le plus grand nombre 
de participants parmi les sept recherches, avec 31 joueurs de 
compétition masculins. En revanche, Wiewelhove et al. (2016) 
ont eu le moins de participants, avec seulement 8 joueurs 
juniors masculins compétitifs. Girard et al. (2015) avaient les 
participants les plus jeunes, avec un âge moyen de 12,8 ans, 
tandis que Brechbuhl et al. (2020) avaient les individus les 
plus âgés, avec un âge moyen de 28,8 ± 5,9 ans. Trois études 
(Fernandez et al., 2012 ; Kilit et al., 2018 ; Wiewelhove, 2016) 
ne comportaient que des participants masculins, tandis que 
deux études (Fernandez et al., 2017 ; Girard et al., 2015) 
n'indiquaient pas le sexe de l'échantillon final. 

Brechbuhl et al. (2018) ont comparé des entraînements 
de sprint répétés (RST) en hypoxie normobare par rapport 
à la normoxie. Cette étude a révélé des améliorations de 
performance dans les scores de temps total jusqu'à épuisement 
(p < 0,01, η2 = 0,01) dans les deux groupes, tandis que la 
capacité aérobie est restée inchangée après l'intervention. 
Brechbuhl et al. (2018) n'ont pas rapporté d'amélioration 
significative de la performance de la capacité de sprint répété 
(RSA) après l'intervention dans les deux groupes de leur 
étude. Ils ont rapporté que seuls les joueurs ayant participé 
à la RST dans des conditions normoxiques se sont améliorés 
de manière significative en termes de précision de la balle (p < 
0,01) et d'indice de performance au tennis (p < 0,05).

Dans une autre étude, Brechbuhl et al. (2020) ont comparé les 
effets à court (la semaine suivant l'intervention) et à long terme 
(3 semaines après Post-1) de la RST en hypoxie par rapport 
à la normoxie chez des joueurs de tennis de compétition. Ils 
ont révélé des augmentations de performance dans le temps 
total jusqu'à l'épuisement (p < 0,001) dans les deux groupes 
hypoxie et normoxie, tandis que VO2 max est resté inchangé 
après l'intervention dans les deux groupes. Brechbuhl et al. 
(2020) ont constaté des améliorations significatives de la 
durée totale de l'ASR à Post-1 et Post-2 dans le groupe RSH 
par rapport au pré-test. Leurs résultats n'ont révélé aucun 
effet significatif du temps ou de l'interaction pour la variabilité 
de la fréquence cardiaque.

Fernandez et al. (2012) ont comparé les effets physiologiques 
et de performance du HIIT et du RST chez des joueurs de 
tennis de compétition. Les deux méthodes d'entraînement 
ont amélioré de manière similaire la condition aérobie 
globale. Leurs résultats ont révélé des améliorations de VO2 
peak de 4,9 % pour RST et de 6,0 % pour EIHI. En revanche, 
aucun changement n'a été observé dans le groupe témoin. 
Fernandez et al. (2012) n'ont rapporté aucune augmentation 
de la capacité de saut ou de course pour aucune des méthodes 
d'entraînement. De même, aucune différence dans le temps de 
sprint sur 20 m n'a été rapportée entre le pré-test et le post-
test. Leurs résultats ont révélé des améliorations significatives 
dans le temps moyen de l'ASR. Après l'intervention, le temps 
moyen pendant le test RSA a diminué de manière significative 
dans le RST ; cependant, aucune différence significative n'a 
été signalée pour le groupe EIHI et le groupe témoin entre le 
prétest et le post-test.

Dans une étude similaire menée auprès de jeunes joueurs de 
tennis, Fernandez et al. (2017) ont analysé l'influence de l’EIHI 
combiné à un entraînement par exercices spécifiques au sport 
(MT) et de l'entraînement par exercices spécifiques au sport 
seul (DT) sur les paramètres de condition physique. Les tests 
avant et après l'entraînement ont révélé que les deux groupes 
ont amélioré de manière significative le pic de VO2 et la vitesse 
obtenue lors du test de fitness intermittent (IFT). Fernandez 
et al. (2017) n'ont observé aucun changement dans les autres 
variables après la séance d'entraînement. De plus, il n'y a pas 
eu de changement entre DT et MT après l'entraînement. Leurs 
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résultats n'ont pas montré de différences significatives entre 
les groupes d'entraînement en termes de taux d'effort perçu.

Girard et al. (2015) ont comparé des entraînements 
unidirectionnels maximaux répétés et des entraînements de 
sprint avec navettes en termes d'indicateurs de performance 
physique au tennis chez 15 joueurs adolescents compétitifs. 
Aucun des indicateurs de performance physique de leur étude 
n'a montré un effet majeur du groupe ou une interaction 
significative entre le temps et le groupe. Le groupe de 
contrôle a amélioré ses performances de 3 %. Cependant, 
le groupe unidirectionnel a surpassé le groupe navettes en 
termes d'endurance spécifique au tennis (Hit & Run Tennis 
Test). Girard et al. (2015) ont découvert que les groupes 
unidirectionnels et à navettes ont tous deux amélioré de 
manière significative leur performance isolée (sprint linéaire 
de 20 m) et répétée, ce qui indique que l'entraînement répété 
avec ou sans changement de direction aidera les joueurs 
à devenir plus rapides. Dans le groupe des navettes, les 
améliorations de performance pour le sprint linéaire de 20m, 
l'agilité, le test de capacité de sprint répété des navettes et 
les tests CMJ étaient plus importantes (2 à 3 fois) que dans le 
groupe unidirectionnel.

Kilit et al. (2018) ont comparé l’EIHI et l'entraînement de 
tennis sur le court (OTT) sur de jeunes joueurs de tennis en 
termes de réponses psychophysiologiques et de performance, 
et de capacité technique. Ils ont observé des changements 
significatifs dans les réponses VO2 max dans les deux groupes. 
Kilit et al. (2018) ont constaté que le groupe OTT avait des 
résultats de performance significativement plus élevés en 
termes de capacité technique.

Wiewelhove (2016) a évalué l'effet de l'utilisation répétée 
de la récupération active sur les marqueurs de fatigue tout 
au long d'un microcycle de choc de 4 jours avec 7 séances 
de l’EIHI. Ils ont constaté que le microcycle de choc EIHI 
réduisait significativement la performance de saut en contre-
mouvement. Wiewelhove (2016) a observé que le microcycle 
de choc EIHI entraînait une diminution significative de la 
récupération perçue, en plus d'une augmentation modérée 
à significative des niveaux de créatine kinase, des douleurs 
musculaires retardées et du stress perçu, par rapport aux 
scores avant le programme d'entraînement.

DISCUSSION

Cette revue systématique a étudié les effets des interventions 
EIHI chez les joueurs de tennis. Les principales conclusions 
de cette étude sont les suivantes : Les interventions EIHI ont 
des effets bénéfiques significatifs sur la condition cardio-
respiratoire au tennis, indépendamment de l'âge, du sexe et 
du niveau de compétition ; les exercices EIHI structurés sur le 
court sont plus efficaces que l'entraînement EIHI hors du court 
en termes de capacité technique ; aucun effet indésirable n'a 
été détecté lié à l'intervention EIHI, qui s'avère donc être une 
alternative sûre et pratique pour améliorer les performances 
au tennis.

Les effets de l’EIHI sur la performance au tennis ont de 
plus en plus attiré l'attention des chercheurs ces dernières 
années, car l’EIHI est une stratégie d'entraînement efficace 
en termes de temps, en plus de ses effets indéniables sur la 
performance (Babraj et al., 2009 ; Burgomaster et al., 2005 
; Gibala et al., 2006 ; Jakeman et al., 2012 ; Wewege et al., 
2017). Conformément à la littérature, les résultats de cette 
analyse ont révélé que les joueurs des groupes d'intervention 

EIHI présentent des améliorations significatives de leurs 
capacités fonctionnelles par rapport aux joueurs des groupes 
de contrôle (Brechbuhl et al., 2018 ; Brechbuhl et al., 2020 ; 
Fernandez et al., 2012 ; Fernandez et al. ; Girard et al., 2015 
; Kilit et al., 2018 ; Wievelhowe, 2016). Ce jour, peu d'études 
ont examiné les effets des interventions EIHI sur la fatigue 
des joueurs de tennis. Dans leur étude sur les joueurs de 
tennis masculins de niveau compétition, Suárez Rodríguez & 
del Valle Soto (2017) ont constaté une réduction des niveaux 
de fatigue et une plus grande précision dans les exercices 
spécifiques liés au tennis. Cependant, contrairement à Suárez 
Rodríguez & del Valle Soto (2017), Wiewelhove et al. (2016) 
ont indiqué que l’EIHI n'avait aucun effet sur la fatigue induite 
par l'exercice.

Les résultats de cette analyse montrent que les interventions 
EIHI ont globalement des effets positifs sur les performances 
physiques des joueurs de tennis. Néanmoins, lorsque des types 
d'intervalles spécifiques sont observés, cette revue indique 
que les joueurs de tennis peuvent bénéficier davantage de 
l'utilisation d'exercices spécifiques au tennis sur le court pour 
améliorer leurs capacités techniques (Fernandez et al., 2017 ; 
Kilit et al., 2018). Dans l'ensemble, d'après les résultats de la 
revue, une stratégie de l’EIHI, en particulier les approches sur 
le court, pourrait être un moyen efficace de développer une 
demande physiologique plus importante, car une approche 
sur le court a un effet plus crucial sur la performance des 
coups qu'un programme hors du court ; par conséquent, cette 
intervention devrait être bien intégrée dans les programmes 
de périodisation des joueurs de tennis. 

Cette étude systématique peut avoir des implications 
pratiques pour les entraîneurs. Les résultats des études 
incluses ont confirmé l'efficacité des interventions EIHI dans 
le développement de la capacité aérobique des joueurs de 
tennis ; par conséquent, les programmes d'exercices intégrés 
EIHI pourraient aider à améliorer les niveaux de condition 
physique cardiorespiratoire des joueurs. De plus, les études 
incluant des programmes d'intervalles spécifiques ont 
confirmé l'efficacité des interventions EIHI sur le court sur 
les capacités techniques des joueurs et la performance des 
coups ; par conséquent, les entraîneurs peuvent bénéficier 
des stratégies et des programmes EIHI mentionnés dans les 
études incluses comme outils pour donner aux joueurs de 
tennis un avantage compétitif. Cette revue systématique 
est soumise à une limitation principale. Bien que des mots-
clés très généraux aient été sélectionnés et que les critères 
d'exclusion n'aient pas été trop stricts, la recherche dans 
quatre bases de données n'a permis d'obtenir qu'un petit 
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nombre d'articles. Par conséquent, le nombre de bases de 
données et de langues recherchées devrait être plus élevé afin 
de maximiser l'exhaustivité et la fiabilité de l'étude.

CONCLUSION

En conclusion, cette étude visait à analyser l'influence des 
interventions EIHI sur le tennis. Les principaux résultats des 
études ont mis en évidence que les joueurs de tennis qui ont 
participé à des interventions EIHI ont amélioré leur forme 
aérobique et leurs capacités techniques, indépendamment 
de leur âge et de leur niveau de compétition, ce qui pourrait 
être considéré comme un outil efficace pour soutenir la 
compétitivité des joueurs de tennis. Un autre résultat 
notable est que les exercices EIHI structurés ont eu un effet 
positif sur les capacités techniques des joueurs de tennis 
et sur la performance de leurs coups. Étant donné que le 
tennis de compétition nécessite trop de temps sur le terrain 
pour les compétences techniques et tactiques, cette étude 
systématique suggère que les exercices structurés par 
intervalles à haute intensité pourraient être un outil efficace 
pour les entraîneurs afin d'améliorer les performances des 
joueurs en étant une stratégie efficace en termes de temps 
tout en répondant aux exigences physiologiques du tennis.
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