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summary of the study:

This study aims to find out the impact of repetitive training at the height of
improving the transitional speed and explosive power of the lower limbs in the

50—-meter freestyle in the 13-14 year olds.

The study included 16 swimmers in the 13—14 age group of the Essahel Water
Sports Club Skikda (average arithmetic + for standard deviation: age = 13.37 +
0.51 years, length = 1.63 + 0.0.03 cm, weight = 53.25 £3.45 kg) and were

randomly divided into two groups, training and officer (8 swimmers per group).

The results showed an improvement in the distance tests of the transition
speed (50 m freestyle T = 13.2, at the indication level 0.05) and the explosive
strength of the lower limbs (starting test T =7.51, at indication level ().05), (t



slippage test =25.02, at indication level 0.05), while there was no improvement

for the control group.

We can conclude that the application of the 8—week repetitive training method
contributes to improved transitional speed and explosive power of the lower limbs

in the 50-meter freestyle 13-14 year race.

Keywords: repetitive training, explosive power, transitional speed, 50 m freestyle

swimming, juniors
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Programmation du mésocycle de vitesse de déplacement
+ force explosif

(%]
w| 2| E s .
o | ® o eance 1 seéance 2
€ £ | T
n (@]
0 Travail technique de bras Travail de vitesse de
g - *qé)' et jambes démarrage 12 métre
2 € (65% fc max) (95% fc max)
S
~ £
Q.
2 9 séance technique Endurance vitesse
©
.g = g éducative (80% fc max)
£ | v Y (65 % fc max)
EH T o § Force vitesse aquatique Endurance de base
§ g > (85% fc max) (70% fc max)
< Travail a sec Travail a la piscine départ et
E Des exercice pliometrie virage
©
E | = (Poids du corps)
“s
- v séance de renforcement Travail a sec
v § + des exercices Un circuit training
g Q2 pliometrie a la piscine Des saut
a (Poids du corps) (Poids du corps)
© Q Endurance vitesse Vitesse de démarrage
'g g S (85 % fc max) (95% fc max)
©
£ | € + + plongent départ + pliometrie
v | X 1= .
2| c (poids du corps )
9|~ ;C: =| Travail technique de Séance a sac
% é_ % nage + p départ Un circuit training
£ |0 Des saut
o | © _
v @ ( poids du corps)
@ w
= (%]
g o § Vitesse maximal Capacité aérobie
bt > (95% fc max ) (75 % fc max)




Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Fiche Pédagogique 01

Objectif : travail technique bras et jambes

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Pal;g:;éjee la Des(c::glr?tt;zz du Bgsrae; Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique 10 min

Partie
preparatoire | _ice en train 60%
rotation articulaire fcm
Etirement
400 m nage libre
-200 m crawl éducatif 8min
(100 m touche I’épaule Tr: 3m
100 m rattrapé )
-200 m crawl éducatif .
(100 m la main f_ermé ‘?rmf;rrr]]
100 m avec 1 doit) =
-100 m battement jumb 4min
avec planche Tr:3m
- 100 m battement son 4min
Partie planche Tr:2m
Principale |- 100 m crawl avec un 5min
seul bras ( 50 droite /50 Tr:2m
gauche ) 3min
- 100 m crawl nage
compléte
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance
calme *Présentation du | 5 min
théme de la prochaine
séance 55%fcm

Observations :




Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Fiche Pédagogique 02

Objectif : vitesse de démarrage 12 métre

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Parties de la Description du Durée- . .
séance Cor?tenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie
préparatoire | _mise en train : 10min
rotation articulaire
Etirement
600 m nage libre
-2 X 100m 4nage 12min
-20X 20crawl (12m
vitesse/ 12m récup) | 20min
-50 nage libre 3min
Partie récupération
Principale
-2X 200 battement de
jumbs 10 min
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme

*Présentation du
théme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 03

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : travail technique éducatif

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Parties de la
séance

Description du
Contenu

Durée-
Dosage

Schémas

Observations

Partie
préparatoire

-prise en main : Eveil
psychologique

-mise en train :
rotation articulaire
Etirement

400 m nage libre

10min

Partie
Principale

-200 m crawl éducatif
(100m touche I’épaule
100m rattrape)

-200 m crawl éducatif
( 100 m respiration
3temps
100m crawl téte hors
de I’eau)

-100 m battement
ventral
-100m battement
dorsal
-100m crawl avec
pulboy
-100 crawl nage
complete

10min

10min

7min

7min

6min

5min

Retour au
calme

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
*Bilan de la séance
*Présentation du
théme de la prochaine
seance

5 min

Observations :




Fiche Pédagogique 04
Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : endurance vitesse
Club :essahel skikda
Date :
Durée :60 min

Parties de la Description du Durée- . .
séance Cor?tenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 10min
préparatoire | _mise en train :
rotation articulaire
Etirement

600 m nage libre

-8X 100 mcrawla | 25min
1min 30s pour chaque
100 m

-100 m nage libre
récupération 2min

-10 fois 50m crawl a

Partie 35 seq pour chaque | 15 min
Principale 50m

BN e

=

-100m récupération | 3min |EeeseEsEaasassEamE=—

*Assouplissement
*Rassemblement des

nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme *Présentation du
théme de la prochaine
seance

Observations :




Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Fiche Pédagogique 05

Objectif : force vitess

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Parties de la Description du Durée- . :
séance Contenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 10min
préparatoire | _ise en train :
rotation articulaire
Etirement
400 m nage libre
-4X 100m 4nage 9 min
-4X 25 m crawl 4min
vitesse
90% vmax
-10X 50m crawl avec | 15 min
Partie plaquette
Principale -4X 50m crawl
tractage a deux 10min
-50 NL récup 2min
-2X 100m crawl 5min
80% vmax
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme

*Présentation du
théme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 06

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : travail d’endurance

Club :essahel skikda

Date :
Durée :90 min

Parties de la
séance

Description du
Contenu

Durée-
Dosage

Schémas

Observations

Partie
préparatoire

-prise en main : Eveil
psychologique

-mise en train :
rotation articulaire
Etirement

800 m nage libre

15min

Partie
Principale

-2X 400 m crawl
65% vma

-4X 200 m crawl
70% vma

-8X 100 m crawl
75% vma

-16X 50 m crawl
75% vma

15min

15min

20min

20min

Retour au
calme

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
*Bilan de la séance
*Présentation du
théme de la prochaine
seance

5 min

Observations :




Fiche Pédagogique 07
Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : travail a sec renforcement musculaire pliometrie
Club :essahel skikda
Date :
Durée :70 min

Parties de la Description du Durée-

. Schémas Observations
séance Contenu Dosage

-prise en main : Eveil
psychologique

Partie 20min
préparatoire | _mjsa en train : cours
Etirement et rotation

-cours petite foulé au | 10 min o
signal les nageurs p
faire une flexion W
extension
- méme exercice avec | 10 min I
pompe extension /
-4 séries de :5saut | 5min !
groupé et Sprite de 10
Partie m
Principale
- 2 series de :5saut | 5min
longueur a 2 pieds
avant

-2 séries de : 5 saut 5min
longueur a 2 pieds
arriere

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme *Présentation du
theme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 08

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : départ et virage

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Parties de la Description du Durée- . :
séance Contenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 10min
preparatoire | _yise en train :
rotation articulaire
Etirement
400 m nage libre
-2X 200 m 4nage | 10min . Al
-travail de plongent S
départ a deux pieds | 7min
-travail de plongent
Partie départ un pied arriére | 7min
Principale
-travail de virage
crawl simple 7min
-exercice de verage | 7min 3
culbuter ol
-10X 50 m crawl avec
plongent et culbute | 7min .t =
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme *Présentation du
theme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 09

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Date :
Durée :60 min

Objectif : renforcement musculaire + pliometrie a la piscine
Club :essahel skikda

Parties de la
séance

Description du
Contenu

Durée-
Dosage

Schémas

Observations

Partie
préparatoire

-prise en main : Eveil
psychologique

-mise en train :
rotation articulaire
Etirement

400 m nage libre

10min

Partie
Principale

-2X 200m 4nage
(70%vo2max)

-200m crawl crossfit
(25m crawl +10 saut )
(75%vo2max)

-200m craw!l crossfit (
25m crawl +10

pompe)
(75%vo2max)

-4X 50 crawl avec
plaquette
(80%vo2max)

-4X 50crawl vitesse
avec plongent départ
et culbute
(8%vo2max)

10min

7min

8min

10min

10min

Retour au
calme

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
*Bilan de la séance
*Présentation du
theme de la prochaine
seance

5 min

Observations :




Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Fiche Pédagogique 10

Club :essahel skikda

Date :
Durée :80 min

Objectif : séance a sec poids du corps + les astique + pliometrie

Parties de la Description du Durée- . :
séance Cor?tenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 20min
preparatoire | _yise en train : -
cours , rotation
articulaire,
Etirement
Circuit training de 12 | 15min —~°
atelier X3 pour i
1-pompe chaque
2-tirage alternative | circuit Y;ﬁ"
avec les astique b |
3-flexion Répété
4-guenage statique 3fois [
5-sauter avec la corde r gf,.
Partie 6-demis pompe L X
Principale extension 5min
7-saut groupe repos
8-dipse entre
9-guenage dynamique | Ssérie
10-en position allongé —
Passé et recevoir le | Temps oL
médecine Ball totale :
11-travail abdominal | 55min d 14
12-step block " }"
N 7
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme

*Présentation du
theme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 11

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : endurance vitesse + plongent depart

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Parties de la
séance

Description du
Contenu

Durée-
Dosage

Schémas

Observations

Partie
préparatoire

-prise en main : Eveil
psychologique

-mise en train :
rotation articulaire
Etirement

400 m nage libre

10min

Partie
Principale

-8X 25m crawl vitesse
a 15 sec avec plongent
depart
(83%v02max)

-50 crawl recup

-10X 100 crawl a
1min 25sec avec
plongent départ

(80%vo2max)

-100 brasse
(70%vo2max)

-100 dos
(70%vo2max)

15 min

3min

20min

3min

3min

B N A R A S g

E—— -

Retour au
calme

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
*Bilan de la séance
*Présentation du
théme de la prochaine
seance

5 min

Observations :




Fiche Pédagogique 12

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : vitesse de démarrage + pliometrie

Club :essahel skikda

Date :
Durée :60 min

Parties de la
séance

Description du
Contenu

Durée-
Dosage

Schémas

Observations

Partie
préparatoire

-prise en main : Eveil
psychologique

-mise en train :
rotation articulaire
Etirement

500 m nage libre

10min

Partie
Principale

-10X 25m crawl 12.5
m vitesse 12.5m récup
(90%vmax)

-4X 25m papillon
12.5m vitesse 12.5m
récup
(90%vmax)
-200m crossfit (25m
crawl + 10 rep d’un
exercice de
renforcement)

-2X 100 m 4Nage
(80%vmax)

10min

10min

15min

10min

Retour au
calme

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
*Bilan de la séance
*Présentation du
theme de la prochaine
séance

5 min

Observations :




Fiche Pédagogique 13
Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : technique de nage crawl + plongent départ
Club :essahel skikda
Date :
Durée :60 min

Parties de la Description du Durée- , .
séance Cor?tenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 10min
préparatoire | _mise en train
rotation articulaire
Etirement

400 m nage libre

-2X 100m crawl 10min

respiration s |
(-25 a 3 temps e mmmE
-25 a 5 temps =l s
-25a 7 temps)

-200m crawl éducatif | 12min
(100 crawl touche

Partie I’épaule
Principale | 100 m crawl téte hors
de I’eau )

-200m crawl éducatif
(100m crawl rattrapé | 13min
100m crawl les mains

fermé)

-100 m battement de | 5min
jambes

- des rep de plongent
départ 5min

*Assouplissement
*Rassemblement des

nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme *Présentation du
theme de la prochaine
séance

Observations :




Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Fiche Pédagogique 14

Club :essahel skikda

Date :
Durée :80 min

Objectif : séance a sec poids du corps + les astique + pliometrie

Parties de la Description du Durée- . :
séance Cor?tenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 20min
preparatoire | _yise en train : -
cours , rotation
articulaire,
Etirement
Circuit training de 12 | 15min —~°
atelier X3 pour i
1-pompe chaque
2-tirage alternative | circuit Y;ﬁ"
avec les astique b |
3-flexion Répété
4-guenage statique 3fois [
5-sauter avec la corde r gf,.
Partie 6-demis pompe L X
Principale extension 5min
7-saut groupe repos
8-dipse entre
9-guenage dynamique | Ssérie
10-en position allongé —
Passé et recevoir le | Temps oL
médecine Ball totale :
11-travail abdominal | 55min d 14
12-step block " }"
N 7
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme

*Présentation du
theme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 15
Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : vitesse maximal
Club :essahel skikda
Date :
Durée :70 min

Parties de la Description du Durée- . .
séance Cor?tenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 10min
préparatoire | _mise en train :
rotation articulaire
Etirement

400 m nage libre

-4X 100 4nage 15min
(70%vmax)
-10X 50m crawl
vitesse 35sec 20min
maximum
(95%vmax)

-100 m récup brasse | 2min
Partie
Principale
-10X 25m crawl
vitesse 15 sec 13min
maximum
(95%vmax)

-100m battement de
jambes 5min | "=
(70%vmax) =

*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme *Présentation du
théme de la prochaine
séance

Observations :




Fiche Pédagogique 16

Nom et prénom : bouzeraa ala eddine — boumaiza walid

Objectif : capacité aérobie

Club :essahel skikda

Date :
Durée :65 min

Parties de la Description du Durée- . :
séance Contenu Dosage Schémas Observations
-prise en main : Eveil
psychologique
Partie 10min
préparatoire | e en train :
rotation articulaire
Etirement
400 m nage libre
-800m crawl 15min
(55% vo2max)
-2X 400m crawl 15min
(65% v02max) S oo e ne sy pe pesnme sy
-4X 200m crawl | 15min | | ST
Partie (70% vo2max)
Principale
-100m brasse 2min
(60%Vvo02max)
-100m dos 3min
(60%vo2max)
*Assouplissement
*Rassemblement des
nageur.
Retour au *Bilan de la séance | 5 min
calme

*Présentation du
théme de la prochaine
séance

Observations :
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