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Fiche de séance N°01

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira OBJ ECT' F : évaluation diagnostique Matériel utilisé :

Horaire : 1h30

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations

Prise en main :
-Cérémonial

-Explication de I'objectif de
la séance

-étirement

-douche

5 minutes
maximum

-100 en alternant librement
crawl, dos et brasse

-300 (50 crawl toucher
épaules - 50 crawl normal)

20min

Préparatoire

-300 (50 dos a un bras - 50
dos normal)

-300 crawl et dos (50 jambes -
50 nage compléte progressif)

*Les Pré-test

1-position de corps
2- les Attac de bras

3- battments de jambes 30mi Récupération
« ciseaux » min compléte

4- respiration réguliére

5- coordination moteur

Principale

Retour au calme :

v 300m tranquille 10min

Finale

v" Bilan de la séance 5 minutes Totale1450m
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°02

Date : Effectif prévu :
Lieu : piscine de bouira OBJECTIF: position de corps Horaire : 1h30
Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
-Cérémonial
I—Expfllcatlon de I'objectif de 30 minutes
8 a seance L. maximum
—— -analyse vidéo
O
)
8 -étirement
4]
Q. | -douche
N
— 5 minutes
(ol
Ex1:- position de corps sur le
mur
Ex2:- équilibrage dans I'eau
-avec planche et pull
Q -sans matériels 50 minutes
—_— ( 08min pour 2min aprés chaque
(q0) Ex3: -Bras de brasse seuls | chaque exercice
9‘ avec un pull exercice)
(&)
(- EXx4 : Les éducatifs en
‘o brass_e , Exagérer le temps
ol de glisse
EX5 : essayé de nagé la
brasse
Retour au calme :
)
TU v" 100m tranquille
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°03

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira OBJECTIF: position de corps Matériel utilisé :

Horaire : 1h30

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
L -Cérémonial
bt -Explication de I'objectif de 30 minutes
6 la séance o maximum
— -analyse vidéo
O
| -
g -étirement
N
— -douche 5 minutes
(ol
Ex1:- position de corps sur le
mur
Ex2:- équilibrage dans I'eau
-avec planche et pull
-sans matériels 50 minutes
Q _ o
—_— ( 08min pour 2min apres chaque
8 Ex3: - éducatif du mois Stop | chaque exercice
o— exercice)
@) EXx4 : Les éducatifs en
- brasse , Exagérer le temps
‘o de glisse
(ol
EX5 :- départ et collée en
brasse
Retour au calme :
@ v’ 100mt ill
R m tranquille
o] q
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°04

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : es Attac de bras  Matériel utilisé :

Horaire : 1h30

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
L -Cérémonial
bt —Expfllcatlon de I'objectif de 30 minutes
6 la séance maximum
) -analyse vidéo
O
-
g -étirement
N
& -douche 5 minutes
Ex1: - attaque de bras a sec
Ex2:- le corps sur le mur et
les bras dans I'eau
Ex3:- nagé avec les mains et
pull entre les jambes.
Q ) 50 minutes
TU fEx4: - hagé brasse et bras ( 08min pour 2min aprés chaque
ermer.
o chaqlfe exercice
6 EX5 :- Brasde brasse + exercice)
- battements
-
(ol
Retour au calme :
@ v’ 100mt ill
R m tranquille
q0)
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°05

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : ies Attac de bras Matériel utilisé :

Horaire : 1h30

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
L -Cérémonial
bt -Explication de I'objectif de 30 minutes
6 la séance o maximum
— -analyse vidéo
O
| -
g -étirement
N
— -douche 5 minutes
(ol
Ex1: - attaque de bras a sec
Ex2:- le corps sur le mur et
les bras dans I'eau
Ex3:- nagé avec les mains et
pull entre les jambes.
Q ) ) ) 50 minutes
— Ex4: - nagé brasse épaulée ( 08min pour 2min apres chaque
(q0)
chaque i
o Ex5 :- Bras de brasse + d . exercice
o— ; exercice)
S) ondulation
-
-
(ol
Retour au calme :
@ v’ 100mt ill
R m tranquille
o] q
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°06

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira Horaire : 1h30

OBJ ECT' F + battments de jambes « ciseaux »

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
Q -Cérémonial
o -Explication de I'objectif de 30 minutes
6 la séance o maximum
— -analyse vidéo
(©
| -
© -étirement
Q.
)
S -douche 5 minutes
o
Ex1: - ciseaux a sec
Ex2 :-ciseaux a sec avec
chaise.
Ex3:-battement ciseaux dans
I'eau avec planche.
Q 50 minutes _
o Ex4: - Jambes de brasse sur | ( 08min pour 2min apres chaque
8 le dos avec contact. chaque exercice
o— exercice)
@) Ex5:- ciseaux de brasse +
- attaque de bras en crawl
| -
(T
Retour au calme :
@ v’ 100mt ill
— m tranquille
© q
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v Cérémonial maximum




Fiche de séance N°07

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira Horaire : 1h30

OBJ ECT' F + battments de jambes « ciseaux »

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
L -Cérémonial
bt —Expfllcatlon de I'objectif de 30 minutes
6 la séance maximum
) -analyse vidéo
O
| -
g -étirement
‘Q
& -douche 5 minutes
Ex1: - ciseaux a sec
Ex2 :- Jambes de brasse a
la verticale
Ex3:-battement ciseaux dans
I'eau avec planche.
50 minutes
Q .
TU Ex4: - Jambes de brasse ( 08min pour 2min apres chaque
o avec frites chaque exercice
o— exercice)
O EX5:- ciseaux de brasse +
cC attague de bras en crawl
o
(T
Retour au calme :
@ v’ 100mt ill
— m tranquille
O
-
L v" Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°08

Date : Effectif prévu :
Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : respiration réguliére Horaire : 1h30
Partie Exercice Dosage Récupération | Observations
Prise en main :
L -Cérémonial
bt -Explication de I'objectif de 30 minutes
6 la séance o maximum
— -analyse vidéo
O
| -
g -étirement
‘Q
S -douche 5 minutes
(el
Ex1: - respiration au mur(
entrée avec la bouche et
sortie avec le nez et la
bouche)
Ex2 :-300m brasse les
mains derriere le dos et
respiration
D) 50 minutes
—_— Ex3:- :- Brasde brasse + ( 08min pour 2min aprés chaque
(40 ondulation (consentration sur la chaque .
Q. | respiration) . exercice
o— exercice)
@)
-
L s .
(ol Ex4: - Les éducatifs en
brasse , Exagérer le temps
de glisse
Ex5:- 1 fois les bras, 2 fois
les jambes
Retour au calme :
Q .
— v" 100m tranquille
O
-
L v" Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°09

Date : Effectif prévu :
Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : respiration réguliére Horaire : 1h30
Partie Exercice Dosage Récupératio | Observations
n
Prise en main :
8 -Cérémonial
6 I—Expfllcatlon de I'objectif de 30 minutes
= aseance . maximum
o -analyse vidéo
| -
q)
Q. | étirement
‘U
S 5 minutes
(ol -douche
Ex1: - respiration au mur(
entrée avec la bouche et
sortie avec le nez et la
bouche)
Ex2 :-300m brasse les
mains derriere le dos et
respiration
@ Ex3:- :- Bras de brasse + >0 minutes 2min aprés chaque
(40 ondulation (consentration sur la | ( 08min pour _
O | respiration) chaque exercice) | €xercice
o
-
| - , .
(ol Ex4: - Les éducatifs en
brasse , Exagérer le temps
de glisse
Ex5:- 1 fois les bras, 2 fois
les jambes
Retour au calme :
CU .
— v" 100m tranquille
O
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°10

Date : Effectif prévu :
Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : coordination moteur Horaire : 1h30
Partie Exercice Dosage Récupératio | Observations
n
Prise en main :
L -Cérémonial
t I—Expfllcatlon de I'objectif de 30 minutes
@) a seance L. maximum
+— -analyse vidéo
(48]
| -
8 -étirement
<)
DL_ -douche 5 minutes
Ex1: -300m ciseaux
Ex2 :-300m nagé avec les
mains et pull entre les jambes.
Ex3:- :- 300 brasse (une
attaque de bras et double
Q Ciseaux) .
—_— 50 mlr\utes 2min aprés chaque
(qv) Ex4 : - 300 brasse (double (08min pour .
Q. | ataquedebrasetunciseaux) | chaque exercice) | €X€rcice
(&)
(- Ex5: - 300m brasse nage
e compléte.
(ol
Retour au calme :
Q .
_— v" 100m tranquille
q°)
-
L v’ Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes
v" Cérémonial maximum




Fiche de séance N°11
Date : Effectif prévu :
Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : coordination moteur Matériel utilisé :

Horaire : 1h30

Partie Exercice Dosage Récupératio | Observations
n
Prise en main :
L -Cérémonial

t I—Expfllcatlon de I'objectif de 30 minutes
@) a seance L. maximum
+— -analyse vidéo
(48]
| -

8 -étirement

<)

DL_ -douche 5 minutes
Ex1: -300m ciseaux
Ex2 :-300m nagé avec les
mains et pull entre les jambes.
Ex3:- :- 300 brasse (une
attaque de bras et double

Q Ciseaux) .

—_— 50 mlr\utes 2min aprés chaque
(qv) Ex4 : -Les éducatifs en (08min pour: exercice
Q. | brasse, Exagérer le temps chaque exercice)

‘O de glisse
-

e Ex5: - 8*50m brasse nage

o compléte.( 25m vitesse/25m

tranquille)
Retour au calme :
v .

TU v" 100m tranquille
-

L v Bilan de la séance 5 minutes 90 minutes

v' Cérémonial maximum




Fiche de séance N°12

Date : Effectif prévu :

Lieu : piscine de bouira OBJECTIF : évaluation sommative Horaire : 1h30

Partie Exercice Dosage Récupération | Observations

Prise en main :
-Cérémonial

-Explication de I'objectif de
la séance

-étirement

-douche

5 minutes
maximum

-100 en alternant librement
crawl, dos et brasse

-300 (50 crawl toucher
épaules - 50 crawl normal)

20min

Préparatoire

-300 (50 dos a un bras - 50
dos normal)

-300 au choix (50 jambes - 50
nage compléte progressif)

*Les Post-test

1-position de corps
2- les Attac de bras

3- battments de jambes Récupération

« ciseaux » compléte

4- respiration réguliere 30min

5- coordination moteur

Principale

Retour au calme :

v 300m tranquille 10min

Finale

v" Bilan de la séance 5 minutes Totale 70 minutes
v' Cérémonial maximum
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Group Statistics
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CODE N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
SAMPLE 1 8 4.7150 .83743 .29608
2 8 5.9550 .30487 .10779
Independent
Samples Test
Levene's Test for
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
) Difference
Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df | tailed) | Difference | Difference Lower Upper
SAMPLE Equal i
variances 7.832| .014 3.935- 14 .001| -1.24000- .31509| -1.91579-| -.56421-
assumed '
Equal
variances not 3.935- 8.823 .004| -1.24000- .31509| -1.95495-] -.52505-
assumed '
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The influence of the audio-visual (video) means in teaching the breaststroke for the
emerging swimmers
(from 9-12 years old )
*an experimental study on some clubs in the district league of swimming Bouira*

Summary of the Research :

Swimming is considered as one of the most imprtant competetive sports, which has known a
development in its methods and ways of teaching and training in order to reach the highest
level, where the importance of this study is in high lighting the influence of the audio-visual
(video) means of the breaststroke teaching of the emerging swimmers (from09-12years old).
Since teaching different skills and reaching the coronation podiums by chance or random
ways, but with the concederation of the scientific principals building teaching programs firstly
and training there after, in order to refine the Kkills to elevatethe capacity and efficiency of the
athlete according to its needs and age phase particularities.

This study comes in accordance with the scientific methodological parametersto reach the
accurate and objective results since I carried out a study on the Mouloudia Club in the district
of Bouira and the Notic Club, both affiliated to the District League Clubs of Swimming, I used
the experemtal parameter which has a bilateral design of a strict and experimental groups
with making exams before and after, it had been relied on a group of exams of measuring the
skills capacities nominated and adequate under the reward and coherence of the two groups
of research .It represents the examinations of the exam of putting the body ,the exam of
beating hands, the exam of beating feet, the exam of organised breathing, the exam of
compatibility of movement, we also relied on a group of means and statistic parameters
consisting in mathematical medium ,the standars deviation , exam T student ,correlation
coeffitient KRONBACK, percentage of development, difference factor adding to that the
statistic pakage program.

After the setting of the methodological parameters and the scientific application of the, the
researcher started to analyse the results and interpreted it in accordance with assured
scientific realities, and it ended with a group of results which confirmed the positive influence
of teaching swimming by an audio-visual (video) means for the emerging swimmers (from 09-
12 years old), through that some recommandations had been concluded, the main one is the
necessity of using audio-visual (video) means in different technics of teaching swimming.

Significant words: audio-visual means(video), Breaststroke, emergining swimmer (09-12
years old )





