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Résumé

L'impact d'un modele de planification (Degrés de charge

d’entrainement par les aspects de la préparation du joueury Dans le

développement de certaine qualité physique spéciale pour les

nageurs
Chercheurs :

Khaled khelif Aziz Zakaria Hamed Mansour

Surveillance :

Dr : Benrabah Kheiredine

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 un modele de planification et les niveaux de charges
d’entrainement par les aspects de la préparation physiques

spéciales pour les nageurs.

Selon Kockooshken: (La prédiction dans le domaine de
'éducation physique et du sport Il prédit un changement délibéré
dans le développement de la tendance principale et les résultats,

Ce développement est basé sur les possibilités disponibles et sety).




Nous désignons la maniere de varier les différentes variables de
l'entrainement: le volume ou le nombre de répétitions effectuées
par exercice, et l'intensité, c'est-a-dire la charge soulevée dans
l'exercice. Par la période de préparation chez les nageurs (15 a 16
ansy. Lorsque 1'é¢tude a été menée sur un échantillon de 20 nageurs
catégorie (15 _ 16 ansy Les sujets sont divisés en deux groupes Suit

10 nageurs de I'équipe de (CSNET) (groupe expérimentale)

Et 10 nageurs de I'équipe (étoile de Mairy (groupe témoiny Les
militants sur le niveau de la ligue de natation Tissemssilt. Ceux-ci
s'entrainent trois fois par semaine pour une durée de douze

semaines.

Nous avons prédit que le groupe expérimental (CSNET)
obtiendrait de résultats supérieurs au groupe témoin (étoile de
Mairy. Les deux groupes ont été testés avant et apres le
programme d'entrainement. Les mesures prises refletent des test
physiques (ntrval krouize et serjante teste et teste 50m nage libre )
et des testes tecnique ( evaluation de nage libre et la distense de
glissement )

En conclusion, les nageurs qui s'entrainent selon une méthode de

périodisation (modele de planificationy (Degrés de charge

d’entrainement par les aspects de la préparation du joueury ont
plus de chance d'obtenir une amélioration significative de leurs
résultats que ceux qui s'entrainent selon une méthode aléatoire.

Cependant, il faut noter que 'amélioration de la qualité physique




selon les aspects de la préparation du joueur pourrait étre attribuée

au volume et a l'intensité et la fréquence cardiaque de

l'entrainement qui était semblables pour le groupe expérimentale.
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Microcycle
Indice

Microcycle
N°:

N°:

Type de micro

or dineur

or dineur

Récupération

Structure de
microcycle

5-2

5-2

4-3

Nombre
d’entrainement

Nombre de
compétition

00

00

00

00

Volume horaire

480

420

480

420

C.1.P. L.

0.28

0.42

0.28

0.14

Charge d’entrainement (I. V.)

Sam : my
120min

my
120min

my
120min

my
120min

Dim : my
120min

GD
90 min

my
120min

my
120min

Lun :GD
90 min

GD
90 min

GD
90 min

Mar : GD
90 min

sub m
60min

GD
90 min

Mer: sub m
60min

Max

subm

Jeu :

Ven :




Modeéle de répartition du volume des facteurs de préparation (%) dans les
microcycles de PPS...... (Mésocycle n°

NO . . NO . NO .
icrocycle | or dineur or dineur récupération

Total
Facteur: otale

Préparatio




Modg¢les de répartition du volume des facteurs de préparation (min selon les jours d’entrainement
dans les différents microcycles - Microcycles des ...choc...420min

Jours

Facteu
préparatio

Samedi
min

Dimanche
min

Mercredi
min

Vendredi
min

Totale
min

P.G.

14

12

08

54

P.S.

40

28

15

24

18

15

12

11

10

30

21

12

90

60




Modge¢le de I’orientation des charges (volume- intensité) dans une séance
d’entrainement lors de la période compétitive.

tensites Max Sub max Grande Moyenne
FC=160- | FC=140- | FC=120-

Volumes.. | FC=+1800/M | “ranim | 160b/m | 140b/m

Plert]'t 45% 20% 20% 15%

“{'ﬁfh”g%e 10% 45% 25% 20%
Grande
2h
Sub Max
2h-2h30
Max
2h30

Petite
FC=120b/m

10% 15% 45% 20%

15% 15% 45%

30% 15% 10%

LES PORSENTAGE de Période P.P.S

Facteur de préparation

P.G

P.S

P.TEC

P.TAC

P. INTEGRI




Modeéle de répartition des Charges dans un entrainement d’intensité. ... Sub

max lors de la période ......p.p.S ..... : Volume général d’entrainement :
60 MIN MARDI

Intensité dans la
séance

Facteurs de
préparation
dans la
séance

MAXIMALE

P.G

SuB
MAXIMALE

P.S

GONDE

MOYENNE

PETITE

Concordance entre la charge et les facteurs de préparation et volume général d’entrainement :

rations
Intensité

P.G.

P.S.

Tech. Tach.

Totale

Max

6-

06

Sub Max

27

Grande

15

Moyenne

12

Petite

Totale




Modeéle de préparation les exercices dans la séance

h ndices Repos Nombre Durée Durée Repos Durée .
Durée P totale | totale du P Méthode

$exéeution entre les de du repos entre les | totale de entrainement
répétitions | répétitions travail | répétitions exercices | I’exercice

Hicercice

8 min 6min - 2min continue

24 3 2.30
seg I min
1.20
min

1 3.30
min min

8seg répétitive

10 seg 3min répétitive

10seg répetitive

Inter valle

1min 6min 4 min
Moyenne

4min 4min continue
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