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Fiche individuelle de nageur(l)

Nom Benchaa
année 2005
poids 27 10
taille 1,28
Détente verticale 1223
Détente horizontale 145_160
Longueur coulée ventrale 410_470
Départ coulée ventrale 610_650
Nage 15m 10,45_9 95




Fiche individuelle de nageur(2)

Nom Bengatat
année 2004
poids 26,30
Taille 1,33
Détente verticale 1221
Détente horizontale 135_150
Longueur coulée ventrale 380_440
Départ coulée ventrale 600_630
Nage 15m 12_11,11




Fiche individuelle de nageur(3)

Nom Habibi
année 2005

poids 31,20

taille 1,39
Détente verticale 1523
Détente horizontale 130_143
Longueur coulée ventrale 480_520
Départ coulée ventrale 650_690
Nage 15m 11,13_10,17




Fiche individuelle de nageur4

Nom Belabas
Année 2005

Poids 33,20

Taille 1,38

Détente verticale 17 _23
Détente horizontale 145_163
Longueur coulée ventrale 460_500
Départ coulée ventrale 630_670
Nage 15m 11,75_11 ,09




Fiche individuelle de nageur(5)

Nom Segrache
Année 2005
Poids 36,40
Taille 1,35
Détente verticale 1222
Détente horizontale 143_160
Longueur coulée ventrale 420_500
Départ coulée ventrale 640_680
Nage 15m 10,35_10




Fiche individuelle de nageur(6)

Nom Eljazare
Année 2004

Poids 30,20

Taille 1,38
Détente verticale 15_20
Détente horizontale 150_155
Longueur coulée ventrale 350_420
Départ coulée ventrale 600_620
Nage 15m 12,09_11,31




Fiche individuelle de nageur(7)

Nom Bensliman
Année 2004
Poids 36,40
taille 1,42
Détente verticale 20
Détente horizontale 130
Longueur coulée ventrale 400
Départ coulée ventrale 670

Nage 15m 10




Fiche individuelle de nageur(8)

Nom Elmazari
année 2004
poids 51,50
taille 1,42
Détente verticale 27
Détente horizontale 140
Longueur coulée ventrale 470
Départ coulée ventrale 730
Nage 15m 9,88




Fiche individuelle de nageur(9)

Nom Mdjahad
Année 2004
Poids 36,50
Taille 1,45
Détente vertical 28
Détente horizontale 140
Longueur coulée ventral 500
Départ coulée ventral 780
Nage 15m 9,90







Abstract

muscle of the lower limbs to improve starting in young swimmers (10 _11)
years.

The study also seeks to determine the effectiveness of plyometric exercises in

Development of muscle strength of the lower limbs and improve the start
10_11lans in young swimmers.

The hypothesis of the study, said that plyometrics contributed to the
development of muscle strength of the lower limbs which improve young people
leave swimmers.

The research sample (06) selected swimmers intentional way (swimmers
competitors) representing (33.33 percent of 18 swimmers competitors).

We also used the pool, Anthropometric measurements, tests physical and
technical as we was based on interviews with coaches and professors specialized
in the field of swimming.

Our results showed that the level of athletes in the tests was best post that pre-
tests and the physical and technical tests.

In conclusion the most important recommendations we can suggest:

are to conduct studies and research in other similar and different sports age
levels.

Plyometric training can be used in young swimmers junior class twice a week.

The use of plyometrics for the development of the upper extremities can be
issued as a future hypothesis.

Keywords: plyometrics; muscle strength; the lower limbs; the departure; the
young swimmers.



Résume

Titre de I'étude: effet des exercices pliométriques dans le développement de la
force musculaire des membres inférieurs pour améliorer le départ chez les
jeunes nageurs (10 _11) ans.

L'étude vise également a savoir l'efficacité des exercices pliométriques dans le
développement de la force musculaire des membres inférieurs et d'améliorer le
départ chez les jeunes nageurs 10 _11ans.

L'hypothese de I'étude, a déclaré que la pliométrie contribué au développement
de la puissance musculaire des membres inférieurs ce qui ameliorer le départ
des jeunes nageurs.

L'échantillon de recherche (06) nageurs choisis de facon intentionnelles
(nageurs compétiteurs) qui représente  (33.33 pour cent sur 18 nageurs
compétiteurs).

Nous avons également utilise la piscine, les mesures Anthropometriques, les
tests physiques et techniques ainsi qu’on s’est appui€ sur les entretiens avec les
entraineurs et professeurs spécialisés dans le domaine de la natation.

Nos résultats ont montré que le niveau de athletes dans les post- tests de valait
mieux que les pré-tests et dans les tests physiques et techniques.

En guise de conclusion les recommandations les plus importantes qu’on peut
suggérer:

sont de mener des études et des recherches dans d'autres sports similaires et
différents niveaux d'age.

L’entrainement pliométrique peut étre utilisé chez les jeunes nageurs classe
juniors deux fois par semaine.

L’utilisation de la pliométrie pour le développement des membres supérieurs
peut &tre émise comme future hypothese.

Mots clés: la pliométrie ; la force musculaire ; les membres inférieurs; le
depart ; les jeunes nageurs.
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