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(Sylvaine, 2012). o=l VMA st e 4506

(PMA 5 PAM) (s sl 44i)5gd) 5081 ~3-3

G ale) Gl e bang JS 8 Lealatind anall (S ) CpanSY) Al ad) aal) s
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MOIS DE- JAN FEV MAR
LUNDIS 24 | 31 7 14 21 28 4 11 18 | 25 4
SEMAINES DE 10 | 11 12 | 13 14 15 | 16 17 18 19 20
MICROCYCLES (MC)
NOMBRE DE SEANCES 3 5 3 3 5 5 6 6 6 4 3
D'ENTRAINEMENT
JOURS DE 2
COMPETITION
ACTIVITE PHYSIQUE - 240" | 400" | 240" | 240' | 340" | 310' | 390" | 390" | 390" | 290" | 240'
DANS L'EAU (minute)
STYLE DE NAGE POUR 4N | Pap | 4N | Dos | 4N Br | 4N NL 4N | 4N 4N
CHAQUE MICROCYCLE
TEST (DANS L'EAU) Test Test
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Le test de 5 minutes:

Il est demandé au participant de nager pendant 5 minute, départ
dans I'eau, la plus grande distance possible. On estime que la vitesse
moyenne enregistrée sur ce test correspond a la VMA du nageur. Ce test

repose sur la valeur moyenne d'un temps de soutien de la VMA.

Le test du 400m:

Il est demandé au participant de nager un 400m chrono départ plongé.
On ignore les temps du premier et du huitieme 50m, et on calcule la
vitesse moyenne des six 50m intermédiaires. Ce test s'avere peu pertinent
pour des nageurs débutants (nageant le 400 m a plus de six minutes) et
confirmés (nageant le 400 m a moins de cinq minutes au 400m) ; en effet,
pour les premiers, le temps de nage sera trop élevé et cette épreuve sera
nagée a une vitesse certainement inférieure a la VMA, et pour les seconds,
le temps de nage sera trop court et donc 1 'épreuve sera nagée a une

vitesse supérieure.
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MOIS DE- JAN FEV MAR

LUNDIS | 24 | 31 7 14 21 28 | 4 11 18 | 25 4

SEMAINESDE | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15|16 | 17 | 18 | 19 | 20
MICROCYCLES (MC)

NOMBRE DE SEANCES | 3 5 3 3 5 5 6 6 6 4 3
D'ENTRAINEMENT

JOURSDE | 2
COMPETITION




ACTIVITE PHYSIQUE — | 240' | 400' | 240" | 240 340" | 310" | 390’ 390’ 390" | 290" | 240’
DANS L'EAU (minute)

STYLE DE NAGE POUR | 4N | Pap | 4N | Dos 4N Br 4N NL 4N 4N 4N
CHAQUE MICROCYCLE

TEST (DANS L'EAU) Test Test
Dim - == ——— - - - - - - — _
L Gr Moy Moy | Moy Sub Moy | Moy
— un === | === === -—
S 80' | 80’ 50" | '50 '50 '50 | '50
; Mar Moy | Moy Gr Sub Sub Gr Gr Gr Gr Gr Gr
g 80" | 80" | 80" | 80 80’ 80" | 80’ 80’ 80" | 80 80'
] Gr | Moy Gr Moy | Sub Sub Gr
E Mer === == - ---
Ju 08 | 80 '50 '50 | '50 '50 '50
GC’ Comp Gr Gr Moy Moy Moy
- Jeu » — | —— -
py etition '50 '50 ‘50 '50 '50
2 ven | com | Moy | G | m | e Moy [ er | Gr [ Gr | oy | Gr
en
S etion | 80 | 08" | 80' 80’ 80' | '80 80 80' | 80' '80
Sub | Sub | Gr M M M M M M
Sam | ——- o '
80' | 80' | 80' 80’ 80’ 80" 80' | 80 80’

PA-= papillon. /| CR = Crawl. / Dos. / BR= Brasse.
:'7.“4.,.,..____.___4”).,\:}\ UA‘”L\

NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males
Séance 31-12-2018. -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 42 & Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3
Durée de la séance : 90’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : papillon.
L’objectif de la séance : Entretien aérobie (FC <130-159).
Distance totale (km): 2,75 .

Exercice Récup Consigne technique Distance
(s) (km)
- 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 5T). 15”a | - Coulées 5 metres minimum/ 0,75
100 DOS. 100 BR. 25 CRD. 25 DOS D. 25 | chaque | travail de virages.
BR D. 175 PA. =750 100. | - allure progresser.

- Travailler sur la propulsion des
bras. Penser a avoir la téte fixe et
dans I'axe, dans toutes les nages.

> 1000 CR. 70% | - Coulées 5 metres minimum/ 1
de travail de virages.
VMA
» 2*500 (75 NL/ 25 nage au 15" 1
choix). - Coulées 5 meétres minimum.
(75Chx /25 NL). 15" - Travailler sur la propulsion des
(100 JB au choix). 15" bras.
(100 NL). 1’

- 100 NL. / - nager souple. 0.1



NOM DE CLUB : CSNET
Séance 05-01-2019. -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : &2 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" .3
Durée de la séance : 80’

SEXE : Males

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : papillon.
L’objectif de la séance : développement de VMA.
Distance totale (km): 1,65.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten FC Consigne technique | Dist
(forme de up | sité (km)
travail)
Echauffement | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 15" -120 | - Coulées 5 métres 0,75
s (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a 4150 = minimum/ travail de
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de = cha virages.
Fartleck, I’exercice= 20’. que - allure progresser.
technique) 100 - Travailler sur la
propulsion des bras.
Penser a avoir la téte
fixe et dans I’axe, dans
toutes les nages.
- CAA > 8%25 (4 CR, 4 Pap), 45" | - -170 | - Coulées 5 metres. 0,2
(sprints Départ plongé. 3’ max. | a - 20m sprint.
répétés). Durée de I’exercice= 10’. max
- PMA > 8%25(4CR, 4 Pap), Départ | 30" - Coulées 5 metres. 0,2
(intermittent plongé. 3’ - -170
court) Durée de I’exercice= 10’. 120% | a
de max
- PMA » 6*50 CR, Départ plongé. 1 | VMA 0,3
(intermittent | Durée de I’exercice= 14’. - Coulées 5 metres.
moyen) - -170
100% | a
de max
VMA
Retour au -300 NL. / - nager souple. 0.3
calme (travail
continue).
NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males

Séance 11-01-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 2. Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3
Durée de la séance : 90’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4 nage.
L’objectif de la séance : travail technique et aérobie.
Distance totale (km): 2,55

Objectif Exercice + durée Réc
(forme de up
travail)

Inten | FC Consigne technique Dis
sité t



(k

m)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 15” - - Coulées 5 meétres 0,7
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a 120 | minimum/ travail de 5
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de cha a virages.
Fartleck, I'exercice= 20’. que 150 | - allure progresser.
technique) 100. - Travailler sur la
propulsion des bras.
Penser a avoir la téte
fixe et dans I’axe, dans
toutes les nages.
- EA (Fartleck, > 2x400 (25 JB, 50 Ed, 25 30" - -Ed 1: (PA) 2, 2, 2 NC. 0,8
technique). NC). 30” 120 | - Ed 2: (Dos) en gardant
Durée de I’exercice= 20’. 30” a la main orienté vers le
- EA (Fartleck) 150 | haut et l'autre effectué
> 200 4N (25 JB, 25 NC). / unmv C 0,2
- CA (travail Durée de I’exercice= 10'. / - - Ed 3: (BR) 3mv vite, 3
continue). / 120 | lent.
> 400 CR. a - Ed 4: (CR) le coude 0,4
Durée de I’exercice= 8'. -80% | 150 | fléchi en gardantle
/ | de coude orienté vers le
/ | VMA | - haut.et l'autre tendu
/ 150 | vers I'avant (5”) puis
a inversé.
175
- 25 5tps, 50 3tps, 25
7tps.
Retour au -400 NL. / 120 | - nager souple. 0.4
calme (travail 3
continue). 140
NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males

Séance 05-01-2019. -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 2.8 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3
Durée de la séance : 80’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : papillon.
L’objectif de la séance : développement de VMA.
Distance totale (km): 1,65.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten FC Consigne technique | Dist
(forme de up sité (km)
travail)
Echauffement | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, | 15” -120 | - Coulées 5 metres 0,75
s (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a a 150  minimum/ travail de
continue, DOS D. 25BR D. 175 PA. Durée de | cha virages.
FartleFk, I’exercice= 20’. que - allure progresser.
technique) 100 - Travailler sur la

propulsion des bras.
Penser a avoir la téte
fixe et dans I’axe, dans
toutes les nages.



- CAA > 8%25 (4 CR, 4 Pap), 45” | -max. | -170 | - Coulées 5 métres. 0,2

(sprints Départ plongé. 3 a - 20m sprint.
répétés). Durée de I’exercice= 10’. max
- PMA > 8%25(4CR, 4 Pap), Départ | 30" | - - Coulées 5 metres. 0,2
(intermittent plongé. 3 120%  -170
court) Durée de 'exercice= 10’. de a

VMA | max
-PMA > 6*50 CR, Départ plongé. 1 - 0,3
(intermittent | Durée de I’exercice= 14’. 100% - Coulées 5 metres.
moyen) de -170

VMA | 3

max
Retour au -300 NL. / - nager souple. 0.3
calme (travail
continue).
NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males

Séance 08-01-2019. -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : &2 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" .3
Durée de la séance : 80’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4 nage.
L’objectif de la séance : capacité aérobie.
Distance totale (km): 2,7.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten | FC Consigne technique | Dist
(forme de up sité (km)
travail)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 15” -120 | - Coulées 5 métres 0,75
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a a 150 | minimum/ travail de
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de | cha virages.
Fartleck, I'exercice= 20’. que - allure progresser.
technique) 100
- PA » (25 lent, 25 vite, 50 lent, / |- -170 | - Ne pas s’arréter 0,45
(Fartleck). 50vite) x3. / | 70%, | a pendant la série.
Durée de I’exercice= 12’. / | 100% | max | - (1Cr, 1Dos, 1Br).
de
> 4x (25 Pap, 50 Dos, 50 VMA. 0,5
-CA BR). /
(Fartleck). Durée de I’exercice= 12’. / -150
/ 3175 | - 25 5tps, 50 3tps, 25 0,8
> 800 CR. - 80% 7tps.
- CA (travail Durée de I’exercice= 18’. de
continue). VMA
Retour au - 200 au choix. / 120 a | - nager souple. 0.2

calme 140



NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males
Séance 19-01-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : &2 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" .3
Durée de la séance : 80’
STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : le dos crawlé.
L’objectif de la séance : travail technique et aérobie.
Distance totale (km): 2,95.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten FC Consigne technique | Dist
(forme de up | sité (km)
travail)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, | 15” -120 | - Coulées 5 metres 0,75
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a a 150 | minimum/ travail de
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de | cha virages.
Fartleck, I'exercice= 20’. que - allure progresser.
technique) 100
- CA (travail > 5x100 Dos. 15” | -80% | -150 | - Vous comptez vos 0,5
continue). Durée de I’exercice= 12’. de 2170 | coups de bras sur le
VMA premier 50. Vous
> 200 NL. / conservez le méme 0,2
Durée de 'exercice=5'. -150 | nombre de coups de
- EA (travail -80% | a 175 | bras sur le deuxieme
continue). > 600 Dos (25 JB, 50 Ed, 25 de >0. 06
NC). /| VMA
, , .o - Ed1 : tous les 3 coups
. Durée de I’exercice= 23’.
CA (travail de bras, vous vous 0,2
contir?ue, > 200 BR. laissez glisser (3-5
technique). / secondes) les bras en
opposition) et 6 BJ.
Retour au - 700 NL. / 120 a | - nager souple. 0.7
calme 140
NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males

Séance 22-01-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 2.8 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3
Durée de la séance : 80’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4 Nage.
L’objectif de la séance : développement de VMA.
Distance totale (km): 2,35.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten | FC Consigne technique | Dist
(forme de up sité (km)
travail)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 15” -120 | - Coulées 5 métres 0,75
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a a 150 | minimum/ travail de
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de | cha virages.
Fartleck, I'exercice= 20’. que - allure progresser.

technique) 100



- PA > 2x(6x50), départ plongé.
(intermittent Durée de I’exercice= 20’.
courte).

- EA » 5x100, départ plongé.
(intermittent Durée de I’exercice= 20’.
moyen).

Retour au - 500 NL.

calme

30”
30”
30”

ll
ll
ll

NOM DE CLUB : CSNET

Séance / Mardi : 05-02-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 2. Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3

Durée de la séance : 80’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4 Nage.

100% | -170
de a
VMA | max
-90%
de
VMA
120 a
140
SEXE : Males

L’objectif de la séance : VMA.

- série 1 en CR, série 2
en BR.
- R=3’ entre les séries.

-1 en Pap, 1 Dos, 1 en
BR, 2 en CR.
Pap:enEd1,1NC, 1.
- nager souple.

0,6

0,5

0.5

Distance totale (km): 1,7.

Objectif Exercice + durée
(forme de

travail)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T,
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de
Fartleck, I’exercice= 20’.
technique)
-VMA > 6x25NL.
(Intermittent Durée de I’exercice= 12’.
court).

> 6% 25 Pap.

Durée de I’exercice= 12’.

> 8x 25 Dos.
Durée de I’exercice= 12’.

> 8x25Dos.
Durée de I’exercice= 12’.
Retour au - 250 NL.

calme

Réc
up

15"
a
cha
que
100

20"
3/

20"
3/

20"
3/

20”

NOM DE CLUB : CSNET

Séance / Jeudi : 07-02-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 2.8 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3

Durée de la séance : 50’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4 Nage.

Inten FC
sité
-120
a 150
100% | -170
de a
VMA | max
120 a
140
SEXE : Males

Consigne technique

- Coulées 5 metres
minimum/ travail de
virages.

- allure progresser.

- Essayez d’effectuée
le méme nombre de
coups de bras par
25m.

- nager souple.

L’objectif de la séance : Capacité aérobie 4 Nage.

Dist
(km)

0,75

0,15

0,15

0,2

0,2

0,25

Distance totale (km): 1,75.




Objectif
(forme de
travail)
Echauffemen

ts (travail
continue,
Fartleck,
technique)

-CA
(Fartleck).

Retour au
calme

Séance / Samedi : 09-02-2019.

Exercice + durée

- 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T,
5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25
DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de
I'exercice= 20’.

> 4x (100 4N).
Durée de I’exercice= 10’.

> 400 4N.
Durée de I’exercice= 10'.

- 200 NL.

Réc
up

15"
cha

que
100

20"

NOM DE CLUB : CSNET

Inten FC
sité
-120
a 150
-80% | 150 a
de 170
VMA
120 a
140
SEXE : Males

-Saison sportive : 2018/2019.

Consigne technique

- Coulées 5 metres
minimum/ travail de
virages.

- allure progresser.

- Essayez d’effectuée
le méme nombre de
coups de bras par
25m.

-Pap 2,2, 2.

-3 nage=NC

- nager souple.

Lieu d’entrainement : 42 & Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3
Durée de la séance : 80’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4 Nage.
L’objectif de la séance Capacité aérobie 4 Nage.

Dist
(km)

0,75

0,4

0,4

0,2

Distance totale (km): 2,55.

Objectif
(forme de
travail)
Echauffemen

ts (travail
continue,
Fartleck,
technique)

-CA
(Fartleck).

-CA
(Fartleck).

-CA
(Fartleck).
Retour au
calme

Exercice + durée

- 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T,
5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25
DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de
I'exercice= 20’.

> 4x(1004N).+50Dosa2
bras.
Durée de I’exercice= 12’.

> 2x (200 4N). + 50 Br.
Durée de I’exercice= 12’.

> 400 4N.
Durée de I’exercice= 12’.

- 500 NL.

Réc
up

15”
a
cha
que
100

20”
21

30”
21

Inten
sité

-80%
de
VMA

FC

-120
a 150

- 150
al70

120 a
140

Consigne technique

- Coulées 5 metres
minimum/ travail de
virages.

- allure progresser.

- Essayez d’effectuée
le méme nombre de
coups de bras par
25m.

-Pap 2,2, 2.
-2 nage = NC.
-NL:5T

- nager souple.
-NL: 3T.

Dist
(km)

0,75

0,45
0,45

0,4

0,5



NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males
Séance / Mercredi : 13-02-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : &2 Piscine semi-olympique "Tissemsilt" .3
Durée de la séance : 50’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : Nage libre.
L’objectif de la séance : aérobie/technique crawl.
Distance totale (km): 1,95.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten | FC Consigne technique | Dist
(forme de up sité (km)
travail)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 15” -120 | - Coulées 5 métres 0,75
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a a 150 | minimum/ travail de
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de | cha virages.
Fartleck, I'exercice= 20’. que - allure progresser.
technique) 100
- PA (travail > 400 NL. / | -80% | -150 | - Avec Plaquettes 0.4
continue). Durée de I’exercice= 10’. / | de al70 | - NL:3T.
/ | VMA
> 200 (25 Bat Ventral, 2’ -150 | - Moins de coup de 0,2
Dorsal/ 25 NC). / / a170 | bras.
Durée de I’exercice= 6. / -NL:3T.
/
> 400 (25 Bat, 50 NL, 25 au 1 0,4
choix). / - Avec Plaquettes +
Durée de I’exercice= 12’. / pull-boy.
/
Retour au - 200 NL. / 120 a | - nager souple. 0,15
calme 140 -NL: 3T.
NOM DE CLUB : CSNET SEXE : Males

Séance / Mardi : 19-02-2019.  -Saison sportive : 2018/2019.
Lieu d’entrainement : 42 & Piscine semi-olympique "Tissemsilt" &3
Durée de la séance : 80’

STYLE DE NAGE POUR LE MICROCYCLE : 4Nage.
L’objectif de la séance : développement de VMA.
Distance totale (km): 2,05.

Objectif Exercice + durée Réc | Inten | FC Consigne technique | Dist
(forme de up sité (km)
travail)
Echauffemen | - 100 NL. 100 Planche.100 CR (3T, 15” -120 | - Coulées 5 métres 0,75
ts (travail 5T). 100 DOS. 100 BR. 25 CR D. 25 a a 150 | minimum/ travail de
continue, DOS D. 25 BR D. 175 PA. Durée de | cha virages.
Fartleck, I'exercice= 20’. que - allure progresser.
technique) 100
-PMA > 8x254N. 30" | - -170 | - Essayez d’effectuée 0,2
(Intermittent Durée de I’exercice= 10'. 3 120% | a le méme nombre de

court). max



-PMA
(Intermittent
moyen).

Retour au
calme

» 2x(6x50).NL/Br.
Durée de I’exercice= 20’.

» 2x100. 1NL/ 1Dos.

- 300 NL.

30”
31

20"

de
VMA

100%
de
VMA

-90%
de
VMA

-170
max
-170

max

120 a
140

Lexique: NL= Nage Libre, en natation sportive on nagera en CRAWL

Pull= pull-boy.
Bat= battement.
CR= Crawl.
Pap= Papillon

BR= Brasse.

Respi 3/5...tps = respirer tous les 3/5 ... mouvements.

coups de bras par
25m. 0,6
- 1 série NL, 1 Br.
- R=3’ entre série. 0,2
- Essayez d’effectuée
le méme nombre de
coups de bras par
25m.

- INL/ 1Dos. Par 100.
- nager souple.
-NL:3T.

0,3

Coulée= Distance ou I’on se laisse glissée aprés une poussée contre le mur.

NC= Nage compléte.

CB= coups de bras.
JB= jambe.

Ed= éducatif.

mv= mouvement.
C= compléte.

/= progressive.

Nage hybride= bras dans une nage et JB dans une autre.
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Résumeé de I'étude

Cette étude a pour but de connaitre I'impact d'un programme d'entrainement (En utilisant

certaines méthodes d’entrainement : la méthode intermittente d'intensité élevée et moyenne,
et en utilisez le nombre de coup de bras comme indicateur pour déterminer le rythme de
course) pour améliorer la vitesse aérobie maximale et les performances motrices au 400 m
nage libre. Il vise a connaitre I’importance des différences statistiques entre les tests avant et
aprés le programme, pour clarifier l'effet de l'efficacité de I’amélioration de VMA et la
découverte le role de maintien de technique pour améliorer les performances numériques au
400 m nage libre. Une étude expérimentale menée sur les nageurs du club "Esperance
Tissemsilt ". L'échantillon de base comprend sept nageurs masculins (age : 13,57 + 0,72), et
pour atteindre les objectifs de la recherche, les hypothéses suivantes ont été formulées :

« Il y a des différences statistiquement significatives dans le test de VMA entre le pré-

test et le post —test et résultats pour post —test.

« |l'y a des différences statistiquement significatives dans I'évaluation de la technique de

nage en nage libre entre les pré—test et post —test.

% |l y a des différences statistiquement significatives dans le test du 400 m nage libre

entre le pré—test et le post —test du groupe expérimental et pour le post —test.
Nous avons utilisé les méthodes statistiques suivantes :

% (Moyenne arithmétique moyenne, écart type, coefficient de corrélation de Pearson

simple, honnéteté et test de la Wilcoxon).

Les résultats finaux ont permis a I’échantillon expérimental d’atteindre un développement
positif entre les pré—tests et post —test et pour les tests de la dimension. L’amélioration de la
vitesse maximale d’aérobie, les techniques de nage et I’ utilisation les coups de bras comme
indicateurs du rythme approprié pendant I’entrainement ont permis de déterminer le rythme
approprié pour la course de 400 m nage libre en fonction des capacités de chaque athléte.

En fin de compte, il est possible que I'entrainement par intermittent pour améliorer la VMA
et les techniques de nage tout en utilisant la stratégie appropriée consiste a maintenir le
rythme approprié dans les courses moyennes et longues en fonction de la nature de chaque

course (dans notre cas, 400 m style libre). Pour la performance parfaite de chaque nageur.
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