Natation oral

Sujet : Proposez des situations permettant à une classe de 6ème ayant moins de 10 heures de pratique dans l’activité natation, de régler le problème constaté : orientation des appuis vers le fond.

I Définition de l’APS :

Savoir nager : au collège ou au lycée, c’est être capable d’assurer la continuité d’un déplacement aquatique en liaison avec un projet d’action aquatique (nager vite et/ou longtemps, chercher un objet sous l’eau, sauver autrui, etc...) sans pouvoir utiliser à la fois des appuis solides et une aide matérielle, sauf pour les entrées dans l’eau et les poussées au mur.

Brasse :
La brasse est une nage ventrale, simultanée, dont les principaux agents propulseurs sont les jambes. Les retours des bras sont aquatiques.
La propulsion des jambes se fait par un mouvement dit « en ciseaux » ou « fouetté ». Il s’agit de la nage la plus lente.
Les appuis en brasse sont les bras et les jambes.

 Le problème de l’orientation des appuis vers le fond est dû au fait d’une perte de repère terrien engendrée par ce nouvel environnement qu’est l’eau. D’où le besoin pour nos élèves de retrouver ces repères en gardant une position verticale et en maintenant ses voies respiratoires hors de l’eau.
Ce problème engendre dès lors de fortes résistances à l’avancement ainsi qu’une inefficacité partielle de la nage.

La maîtrise des modalités de la respiration permettra aux élèves d’assurer les échanges respiratoires entre les phases d’expiration (longue et aquatique) et d’inspiration (courte). L’axe du corps durant la phase expiratoire va se confondre avec l’axe de déplacement, réduisant grandement les résistances à l’avancement. Les élèves pourront ainsi, sans dépense énergétique supplémentaire, nager en brasse en étant plus souvent à l’horizontale, plus longtemps et plus rapidement.

II CARACTERISIQUES DES ELEVES :

L’organisation respiratoire :

- si certains élèves savent mettre brièvement la tête dans l’eau, ils n’expirent pas pour autant (apnée)
- quand la tête émerge, la bouche est d’abord fermée
- les élèves sont organisés par une logique de survie, ils expriment la peur de se remplir d’eau et de couler
- la respiration n’est pas aquatique, c’est encore celle du terrain
- l’inspiration se fait frontalement et semble durer plus longtemps que la phase d’apnée (quand elle existe)
- le corps à tendance à « se verticaliser » trop longuement durant la phase inspiratoire du fait d’une expiration aquatique absente
- les bras participent davantage à la respiration qu’à la propulsion, les mains appuient vers le bas (le fond du bassin) pour sortir la tête au dessus de l’eau

L’équilibre et l’équilibration :

- l’équilibre est plus proche de l’équilibre du terrain que du nageur
- l’axe de déplacement ne se confond pas souvent avec l’axe du corps
- durant la phase d’expiration, la tête ne s’immerge pas complètement, ni longuement, ce qui entraîne souvent une augmentation du maître-couple (au niveau des résistances frontales), et donc des résistances à l’avancement

La propulsion :

- les élèves se déplacent sur des distances courtes et s’arrêtent (tous les 3, 4 m) dès qu’ils peuvent saisir un appui solide (ligne d’eau, mur, camarade, …)
- dans les séquences nagées, la propulsion est plutôt organisée par les membres inférieurs (propulseurs) que les membres supérieurs (équilibrateurs), comme chez le terrain.
- L’amplitude et la fréquence sont faible
- Les séquences non nagées ne sont pas toujours bien utilisées (le corps n’est pas organisé comme un projectile). La tête se place trop précocement en extension pour retrouver le plus vite possible la surface, ce qui augmente considérablement les résistances frontales et fait chuter la vitesse. Les entrées dans l’eau, notamment le plongeon, ne sont pas toujours bien maîtrisées. Les élèves ont peur de se faire mal au ventre, la tête se place en extension, ils effectuent souvent un « plat ». Dans l’ensemble, ils savent réaliser un saut simple dans l’eau.

Il a peur : - de l’agression de l’eau sur le visage, plus précisément sur les yeux, supprimant ainsi la vue
    - du vide et de l’inconsistance de l’eau que l’on peut saisir
    - de l’instabilité de l’eau, de ses remous, de ses déplacement, de ses vagues. Elle déséquilibre le corps, provoque la chute et attire vers le fond.
    - de manquer d’air, d’avaler de l’eau et de se noyer

III Projet de transformation :

Pour les élèves débutants, le Bulletin officiel du 18 juin 1996 fixe les objectifs suivants :


Compétences visées :


- Maîtriser la respiration, utiliser diverses solutions pour s’immerger en variant les formes et le débit de la respiration. 
- Maîtriser la capacité à maintenir un équilibre propice au déplacement, établir et rompre l’équilibre horizontal, orienter et mobiliser la tête en conséquence, utiliser des repères visuels, aligner et allonger le corps et les segments. 
- Maîtriser la propulsion par l’orientation des surfaces propulsives, le rythme et la continuité des actions. 


Travailler ces différentes compétences permettra aux élèves de :

	*Au niveau de l’organisation respiratoire :

	- ne plus avoir peur de souffler sous l’eau (expiration) ;
	- augmenter la durée de l’expiration aquatique pour réduire celle de l’inspiration ;
	- travailler les formes et le débit de l’expiration ;
	- accepter une immersion de plus en plus longue et de plus en plus profonde ;
	- inspirer « au bon moment », c’est à dire à la fin de l’action propulsive des membres supérieurs.
	

	*Au niveau de l’équilibre et de l’équilibration :

	- favoriser les phases où l’axe du corps est confondu avec l’axe de déplacement, en augmentant la durée de l’expiration et la brièveté de l’inspiration pour diminuer les résistance à l’avancement ;
	- se déséquilibrer efficacement pour inspirer et expirer sans nuire à l’efficacité propulsive.


	*Au niveau de la propulsion :

	- se déplacer sur des distances de plus en plus longues ;
	- utiliser plus efficacement les séquences non nagées, en adoptant une posture favorable au déplacement en immersion (corps aligné et gainé) à partir des surfaces solides ;
	- comprendre que ce sont les membres supérieurs qui propulsent le corps vers l’avant, et pas uniquement les membres inférieurs ;
	- augmenter l’amplitude.

Le problème fondamental étant, à ce niveau, d’acquérir un équilibre dynamique horizontal pour réduire les résistance à l’avancement, et de construire une respiration ne le perturbant pas.


IV Les Contenus d’enseignement :

Se rééquilibrer pour s’orienter :


pour faciliter le placement du corps en position allongée, ne pas appuyer sur la planche mais allonger les bras comme si on poussait devant soi en même temps que le corps s’allonge.

Se propulser :

- ouvrir les pieds pour « pousser » sur les côtés avec les 2 jambes ensemble, en les réunissant derrière
- enchaîner les « ciseaux » de brasse en réalisant de grandes poussées

S’informer pour diriger l’action :

- contrôler la flexion du pied et l’orientation des orteils pour pousser
· sentir la résistance de l’eau sur l’intérieur de la jambe et de la cheville, et sur la plante des pieds.
S’organiser pour respirer convenablement :

- Placer l’inspiration quand les coudes touchent le thorax.
	objectif
	but
	aménagement consignes
	C.E
	Critères de réussite
	Remédiassions

	Inspirer et expirer  « au bon moment » par rapport à la propulsion des bras, travailler la synchronisation.

	En position allongée, nager 6 à 8 fois 25m (en bras de brasse seuls) avec un pull-buoy.
	- Quinze élèves sont répartis sur trois lignes d’eau.
- Chaque élèves, un pull-buoy placé au niveau des cuisses, part quand le précédent a déjà parcouru 5m (repère placé sur la ligne d’eau).
- Des cerceaux sont lestés au fond du bassin pour servir de repères.
	S’organiser pour respirer convenablement :
- Placer l’inspiration quand les coudes touchent le thorax.

Se rééquilibrer pour s’orienter :
- Ramener rapidement les mains près de la bouche.
- Regarder les cerceaux lestés au fond du bassin durant la phase expiratoire pour que la tête subisse le moins de résistance à l’avancement possible.


	- Expirer durant la phase propulsive des membres supérieurs (compter jusqu’à 4 ou 5).
- Inspirer brièvement à la fin de chaque cycle (compter jusqu’à 2).




	Complexification :
- Nager plus vite que deux camarades sur 25m (puis identifier les conditions de la réussite) en nage complète.
- Faire des relais par équipes de 4 ou 5 (par 25m) dans les mêmes conditions ; additionner le nombre de coups de bras par équipe , en faire le moins possible tout en essayant de nager vite.

Simplification :
- Diminuer la durée de l’expiration.



	objectif
	but
	aménagement consignes
	C.E
	Critères de réussite
	Remédiassions

	faciliter la sustentation du corps et l’équilibration horizontale


	Se déplacer sur le ventre par des poussées simultanées des jambes, en s’allongeant.
	- 1 planche par élève.
- Quinze élèves sont répartis sur trois lignes d’eau.

	● Se rééquilibrer pour s’orienter :
pour faciliter le placement du corps en position allongée, ne pas appuyer sur la planche mais allonger les bras comme si on poussait devant soi en même temps que le corps s’allonge

● Se propulser :
- ouvrir les pieds pour « pousser » sur les côtés avec les 2 jambes ensemble, en les réunissant derrière
- enchaîner les « ciseaux » de brasse en réalisant de grandes poussées

● S’informer pour diriger l’action :
- contrôler la flexion du pied et l’orientation des orteils pour pousser
- sentir la résistance de l’eau sur l’intérieur de la jambe et de la cheville, et sur la plante des pieds.



	Le buste s’éloigne progressivement de la planche ; le nageur ouvre l’angle bras/tronc sans crispation pour s’allonger complètement, bras tendus, épaules relâchées, dans l’eau




Localise les surfaces propulsives pour pouvoir les placer, les orienter correctement :
- orteils relevés et dirigés vers l’extérieur
- pieds proches de la surface de l’eau lors de la flexion de la jambe


Perçoit l’effet de la poussée : le corps s’allonge et glisse
	Simplification :
même situation mais avec des aides matérielles supplémentaires (ceinture) afin de faciliter la sustentation du corps et l’équilibration horizontale

Complexification
se propulser par des « ciseaux de brasse » en immergeant sa tête pour souffler dans l’eau




Dossier Natation


Sujet : Classe de 3e ayant une pratique effective de 3x10H.
Problème : le plongeon ne permet pas une reprise de nage efficace.

· Définitions :

· Nager : c’est être capable de parcourir une distance de 50m sans interruption avec un souci principal d’efficience (vitesse + économie).
· Plonger : c’est « Partir du plot de départ, pour entrer le plus vite et le plus loin possible, à un signal donné, dans le but de reprendre une nage le plus rapidement possible » (Nathalie GAL, De l’école…aux associations, revues EPS). Il existe 2 types de plongeon : le GRAB START et le TRACK START.
· Une reprise de nage est efficace lorsqu’elle est déclenchée au moment où la nage (crawl) permet d’acquérir plus de vitesse qu’en phase de coulée.
L’ajustement postural en immersion permettant la reprise de nage, il dépend de la rotation et de la vitesse acquise par le corps durant l’envol. Un problème se pose donc : placer le corps dans les meilleures conditions de pénétration dans l’eau en lui communiquant de la vitesse et entretenir celle-ci par des actions propulsives réglementées et spécifiques à la nage de reprise.
Au regard des caractéristiques des élèves, et bien évidemment des textes officiels, on veillera donc à travailler la trajectoire du corps durant l’envol afin de favoriser la reprise de nage.

· Caractéristiques des élèves :

Constat :
Au regard du vécu de nos élèves dans cette activité, nous pouvons dire qu’ils possèdent certains acquis qui vont nous permettre de travailler efficacement le problème posé :
· Elève tous nageurs, ils n’ont pas peur de l’eau ;
· La procédure de départ est connue.
En revanche, nos élèves sont confrontés à plusieurs problèmes à résoudre pour réaliser un plongeon permettant une reprise de nage efficace :
· Impulsion trop faible sur le plot, pas de phase ascendante après l’impulsion : l’élève n’acquiert donc pas assez de vitesse et rentre trop tôt dans l’eau, d’où une perte d’efficacité ;
· Plongeon trop profond : on observe alors une trajectoire en U, l’élève revient à la surface en trop se redressant, d’où une perte de vitesse horizontale, une augmentation de la surface du maître couple et une reprise de nage tardive.
· Plongeon à plat du corps ou d’une partie du corps : il n’y a donc pas de réelle coulée, on observe un ralentissement ;
· Gainage trop faible ne permettant pas une bonne pénétration dans l’eau et ne favorisent pas une transmission efficace des forces ;
· Mauvais positionnement de la tête (en extension) et des bras (écartés), ce qui augmente la surface du maître couple et freine la coulée.
	
Le programme se trouve dans le BO HS n° 10 du 15/10/1998 (cycle d’adaptation)
				         BO HS n° 1   du 13/02/1997 (cycle central)

· Projet de transformation :

Au regard du niveau initial de nos élèves, bous avons fixé certains objectifs à atteindre en fin de cycle. Nos élèves devront être capable de réaliser un plongeon leur permettant d’enchaîner efficacement la coulée avec la reprise de nage. Pour cela, on attendra de nos élèves qu’ils :
Compétences à atteindre :
· Sachent réduire les résistances à l’avancement par la préservation et l’orientation profilée du corps ;
· affinent les repères visuels auditifs et proprioceptif permettant de contrôler les différentes actions possibles durant l’envol et dans le milieu aquatiques ;
· connaissent la trajectoire idéale lors du plongeon et de la coulée afin d’avoir une reprise de nage efficace.

Articulation  du projet de transformation avec les contenus d’enseignement :

Pour réussir un plongeon, certains contenus doivent être appropriés par les élèves :
· Contenus pratiques :
· Adopter la position de départ optimale vu dans les séances précédentes ;
· Se déséquilibrer vers l’avant l’impulsion ;
· Pousser fort sur les jambes (aller haut et loin vers l’avant) ;
· Lancer les bras vers le haut et l’avant et les bloquer ;
· Serrer les jambes, les fesses, les bras et rentrer la tête entre les épaules (rester gainé) lors de l’entrée dans l’eau ;
· Après l’entrée dans l’eau, adopter une position cambrée pour ne pas aller trop profondément ;
· Lors de la coulée, placer son corps gainé le plus allongé possible, la tête entre les bras (les bras sur les oreilles) ;
· Revenir progressivement à la surface de l’eau tout en progressant vers l’avant (coulée peu profonde) ;
· Déclencher la nage au moment où la vitesse de la coulée devient plus lente que la vitesse de la nage (d’abord par des battements ensuite avec les bras) ;
· Prendre sa première inspiration après deux ou trois cycle de bras ;
· Contenus théoriques :
· Adopter un angle d’entrée dans l’eau de 30 degrés ;
· Faire une culée d’une profondeur de 1m environ.

· Situations d’apprentissage :

Situation 1 :

	Objectif : trouver la trajectoire optimale d’entrée dans l’eau afin de favoriser une reprise de nage efficace ;

	But : plonger loin et passer dans le cerceau ;

	Aménagement
	Consignes
	Critères de réussite
	Remédiations

	Les élèves doivent plonger le plus loin possible pour ensuite adopter une trajectoire optimale sous l’eau afin de passer dans le cerceau disposé plus loin entre 3 et 4m. 
On aménage 3 parcours de tailles différentes afin de répondre aux mieux aux capacités variées des élèves : 3m, 3m50 et 4m ;
	Plonger et passer dans le cerceau. Après avoir franchi le cerceau, ne pas remonter tout de suite à la surface, mais prolonger la coulée. Reprendre la nage petit à petit en commençant  par des battements, puis effectuer 2 cycles de bras une fois le corps atteignant la surface ;
	Le corps est droit et gainé lors de l’envol ;
L’entrée dans l’eau se fait avec peu d’éclaboussure (de façon fluide) ;
L’élève passe dans le cerceau ;
	Varier la taille du parcours ;
Retirer le cerceau pour les meilleurs afin de leur permettre de s’approcher de la situation de référence ;
Après le plongeon, nager un 25m (toute la longueur).



Situation 2 :

	Objectif : améliorer la coulée pour conserver un maximum de vitesse après le plongeon ;

	But : arriver plus loin que son opposant ;

	Aménagement
	Consignes
	Critères de réussite
	Remédiations

	Cette situation est organisée sous la forme de duels. Les élèves sont par binômes (un nageur et un observateur qui alternent) ;
Les binômes se confrontent les uns aux autres ;
Le départ se fait du plot au signal de l’enseignant ;
L’arrivée est matérialisée par 2 planches se trouvant à 15m du départ sur le bord du bassin ;
	Les élèves plongent deux par deux, celui qui se retrouve le plus loin après deux cycles de bras remporte un point ;
L’observateur conseille ensuite son binôme en fonction de ses observations ;
	Peu d’éclaboussure lors de l’entrée dans l’eau ;
Remporter son duel ;
Le corps est droit et gainé lors de l’entrée dans l’eau et la coulée ;
	25m nage libre (crawl) avec départ plongé ;
Augmentation du nombre de cycles de bras ;
Augmentation de la distance entre les deux planches et le plot de départ.
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Sujet :  Nous avons une classe de seconde ayant déjà eu dans l’activité natation 40 heures de pratique effectives et pour lesquels nous constatons que les parties non nagées sont inexploitées au niveau du 100m.

I)	Constat

La définition de la natation que nous allons donnée est tirée des programmes de la classe de sixième (Arrêté du 18/06/96) :
« L’élève sachant nager est capable, en eau profonde, de sauter ou de plonger pour réaliser sans interruption une distance donnée, un maintien sur place et la recherche d’un objet immergé. »

 Le constat proposé par notre sujet met en évidence le fait que ces élèves de seconde ne tirent pas profit des parties non nagées sur un 100m, ce qui implique que leurs performances pourraient être meilleurs si elles étaient utilisées efficacement.  
Les parties non nagées sont le plongeon (puisque nous sommes sur une course), la coulée de départ, les virages et les coulées. 

Les causes possibles permettant d’expliquer ce constat peuvent être les suivantes :
· ils ont une mauvaise représentation de la natation. Ex : « les parties non nagées (comme les phases de glisse) sont une perte de temps »
· ils ne les ont jamais travaillés donc ne savent pas les utiliser
· ils ont un mauvais positionnement du corps lors de ses parties non nagées, ce qui fait que les résistances à l’avancement sont augmentées. Par conséquent ils perdent du temps, ce qui fait qu’ils préfèrent les utiliser le moins possible.
· Ils ont un manque de souffle donc ils remontent tôt  
· Ils sont stressés donc ils « bâclent » les parties non nagées 


Le problème fondamental de la natation consiste à diminuer les résistances à l’avancement et augmenter les résistances propulsives. La diminution des résistances à l’avancement passe par l’adoption d’un corps profilé.
Celle- ci ne sera  réellement possible que par l’exploitation du plongeon, des virages et des coulées (permettant un gain de temps et d’énergie considérables).

II)	Caractéristiques de nos élèves

Nous avons une classe mixte de 22 élèves nageurs. Ils ont une musculature relativement développée puisqu’ils sont âgés d’environ 15- 16 ans. 

Comme ce sont des élèves nageurs, ils vont principalement solliciter les ressources biomécaniques et énergétiques. Les  ressources informationnelles et affectives ne posent plus beaucoup de problèmes à leur niveau.


Les conduites typiques de nos élèves sont :

· lors du plongeon, ils sont tout droit en attendant le signal (donc pas de préparation)
· ils ont un temps de réaction au signal de départ trop important
· ils ne font pas de coulée de départ
· au moment du virage, ils s’accrochent au mur au lieu de simplement le toucher
· la poussée au mur n’est pas dynamique
· la reprise de nage est quasiment immédiate, ce qui veut dire qu’il n’y a pas de phase de glisse


Les conséquences de ces conduites :

· perte de temps 
· résistance à l’avancement lors de la reprise de nage
· perte d’énergie puisque ; vu qu’il n’y à pas de phase de glisse, l’élève compense en nageant. 
· une mauvaise propulsion puisqu’ils ne créer pas de poussées solides au mur 


Il y a une notion très importante au niveau des coulées que les élèves devront acquérir, celle du maître couple. 
Le maître couple correspond à la représentation perpendiculaire à l’axe de déplacement de ce corps. Sa surface pourrait être appréhendée grâce à l’ombre laissée sur un écran placé perpendiculairement au déplacement lorsqu’un projecteur éclaire le corps par l’arrière.
Il influence donc directement les résistances à l’avancement car si l’élève écarte les bras et relève la tête, il va s’arrêter. Il peu donc être intéressant de faire vivre cette expérience aux élèves pour qu’ils prennent conscience de l’importance d’un bon alignement segmentaire.
  

III)	Projet de transformation



Nous allons, à travers nos situations, montrer à nos élèves que les parties non nagées (au niveau du 100m nage libre), efficacement utilisées, ne font pas perdre de temps mais que au contraire, elles permettent d’être efficient (efficace avec un minimum d’énergie).

Notre projet de transformation, compte tenu de l’analyse de nos élèves et en référence à l’arrêté du 31 juillet 2000 (BO du 31 août 2000) sera le suivant :
Parcourir efficacement la plus grande distance possible sans nager.

Connaissances informationnelles :

· Principaux facteurs expliquant l’efficacité propulsive des réponses techniques déjà construites
· Contraintes spécifiques du milieu aquatique auxquelles répondent ces réponses techniques (poussée d’Archimède, couple de redressement, résistance à l’avancement, résistances propulsives).


Connaissances techniques et tactiques :

· S’inscrire sur un équilibre ventral, horizontal pour se déplacer longtemps et vite en crawl
· Exploite les repères de fond orienter ses déplacements
· Adopte des postures aussi profilées que possibles à la glisse, au cours de la nage mais aussi lors de toutes poussée sur des supports solides (coulées, plongeon, saut)
· Construit des techniques de virages permettant un gain d’espace, en s’intéressant essentiellement aux phases de poussée- coulée


Connaissances de soi :

· Identifie des sensations de glisse et de résistances
· Connaît son potentiel d’engagement en surface et en immersion


Contenus proposés :

· faire une contraction concentrique lors des poussées
· rester corps gainé lors des phases de glisses
· obtenir une réduction du maître couple pour limiter les résistances à l’avancement
· alignement segmentaire complet (bras, tête, tronc, jambes)


IV)	Situations d’apprentissages




Situation 1


	Objectif
	Tâche
(pour l’élève)
	Quantité/ Organisation
	Consignes/ Critères de réalisation
	Aménagement
	Critères de réussites
	Variantes

	Obtenir un départ plongeon efficace (temps de réaction + la coulée qui suit)
	Aller le plus loin possible après sa coulée de départ
	- 10 départs

- 1 plonge et l’autre observe (pour l’entre aide et l’information)

	- plongeon au signal

- profiter de la vitesse pour sortir le plus loin possible

- corps gainer, tête entre les bras, regard sur le nombril pendant la coulée (diminuer les forces de frottements)

- reprise de nage réglementaire au moment de la perte de vitesse 

- les premiers 12,5m avec une allure de 100m (allure course) et les 12,5m suivant en récupération

- ressortir au bout et revenir en marchant

- écrasement et poussée complète sur le plot

- réagir vite au signal de départ 
	- 1 planche à 5m puis 1 tout les mètres comme repère de sortie

- le binôme observe l’endroit de la sortie et le transmet au nageur afin que ce dernier puisse savoir la distance de sa coulée
	Réussir 8 fois 10 une coulée plus longue que la coulée de référence.
	Varier le signal de départ



Situation 2


	Objectif
	Tâche
(pour l’élève)
	Quantité/ Organisation
	Consignes/ Critères de réalisation
	Aménagement
	Critères de réussites
	Variantes

	Pousser efficacement sur le mur pour permettre une coulée plus longue.
	Effectuer une coulée la plus longue possible.
	- 10 coulées par personne (à ras de l’eau)

- Après la coulée, faire une reprise de nage et finir le 25 m à allure soutenue
(en tout 250 m)

- 15 s de récupération entre chaque 25 m.


	- le corps doit être totalement immergé au moment de la poussée et pendant toute la durée de la coulée

- placer les pieds sur le mur (pieds joints) 

- jambes fléchies et serrées (effet ressort)

- bras tendus devant la tête avec les mains qui se superposent (bras collés aux oreilles)

- regarder le nombril

- pousser sur le mur avec les deux pieds en même temps ; au même instant contracter les abdominaux et les fessiers puis se laisser glisser (la position des bras et de la tête pour la glisse est la même que celle de la poussée) 
	- placer des anneaux de couleurs au fond de la piscine : le premier à 3m du plongeoir et ensuite on en place 1 tout les mètres 

- Idem de l’autre côté du bassin avec des anneaux de couleurs différentes 
	- la coulée est effectuée à ras de l’eau

- réussir 8 fois sur 10 une coulée supérieur à la coulée de référence (effectuée au début de la séance)
	Simplification : 
diminuer la distance plongeoir anneaux (ex : 2m)

Complexification :
Enchaîner deux 25m sans temps de récupération et avec l’intégration du virage



V)	Conclusion


	Nous espérons que notre enseignement aura permis à nos élèves de seconde (40 h) de réaliser une course (100m) en utilisant les parties non nagées et par conséquent d’améliorer leurs performance.

Exposé de natation.


Sujet : Quelles situations proposeriez- vous à des élèves d’une classe de sixième ayant dans l’activité nage libre un volume horaire de pratique effective de moins de 10 heures, pour lesquels vous constatez un arrêt de le nage pour respirer.

I) Analyse du sujet : 

	Tout d’abord vu le niveau des élèves qui sont des sixièmes et qui n’ont presque pas eu de pratique dans l’activité, nous allons proposer une définition du savoir nager selon les programmes de la classe de sixième dans l’arrêté du 18/06/1996 : « l’élève sachant nager est capable, en eau profonde, de sauter ou plonger pour réaliser sans interruption une distance donnée (50m), un maintien sur place et la recherche d’un objet immergé. » 
	Nous pouvons dire par rapport à cette définition et par rapport au problème de nos élèves qu’ils ne savent pas nager. En effet, pour savoir nager, ils doivent être capable de réaliser sans interruption une distance donnée. Hors, nos élèves s’arrêtent de nager pour respirer, ils parcourent donc cette distance avec de nombreuses interruptions. Mais pourquoi s’arrêtent-ils de nager pour respirer ? Comment s’arrêtent-ils de nager ? Est ce qu’ils vont s’accrocher au bord de la piscine ? Est ce qu’ils vont s’arrêter sur place dans l’eau le temps de respirer pour après repartir à nager ? Nous allons l’expliquer avec différents points dans les parties qui suivent.



a) Explications au niveau des conduites des élèves : 

	Nos élèves ont moins de dix heures de pratique dans l’activité, on peut donc les considérer comme des débutants. Leur problème est donc qu’ils s’arrêtent de nager pour respirer. En fait, ils sont débutants et ils ont peur de l’eau ils vont donc être en apnée lorsqu’ils nagent et ils vont donc redresser leur tête pour respirer longuement, ce qui va provoquer l’arrêt de la nage et ils vont rechercher un appui solide comme le bord de la piscine pour reprendre leur souffle car ils ont peur de couler s’ils ne nagent plus et car ils n’arrivent pas à rester sur place sans paniquer.
	De plus dans leurs conduites initiales, au niveau de l’équilibre, nous pouvons dire que la position de leur corps est encore oblique, ce qui freine sa propulsion mais ce qui entraîne aussi une augmentation des chances du redressement du corps en position terrestre c’est à dire vertical. Il y aussi la tête qui ne s’immerge pas complètement lors de l’expiration, ce qui empêche un positionnement du corps à l’horizontal car cela accentue le couple de redressement.
	
Au niveau de la respiration : - elle est encore terrestre et il ont peur de se remplir d’eau et de couler, ce qui fait qu’ils se mettent en apnée lorsqu’ils ont la tête dans l’eau, c’est un réflexe de survie. Il y en a même certains à ce niveau qui ont du mal à immerger leurs têtes.
				      - l’inspiration se fait frontalement et dure plus longtemps que la phase d’apnée, ce qui engendre un redressement du corps en position verticale en accentuant le couple de redressement, ce qui explique entre autre le fait que l’élève va rechercher un appui solide car il va être en position vertical, il va avoir peur de rester sur place et il va donc rechercher un appui solide pour pouvoir reprendre son souffle.

Au niveau moteur, les élèves orientent leurs surfaces propulsives vers fond du bassin pour se soulever et inspirer, ce qui tend à repositionner leurs corps à la verticale et donc à augmenter leurs résistances à l’avancement, ce qui entraîne un arrêt de nage. En effet, ils nagent de la façon du « petit chien » en poussant l’eau vers le fond et ils se servent des jambes en battement pour se propulser, ce seront même elles au départ qui seront très importantes dans la propulsion du nageur mais aussi dans son équilibration.

b) Explications au niveau biomécanique et technique : 

Pour pouvoir nager, le problème fondamental est qu’il faut construire une respiration ne perturbant pas l’équilibre dynamique horizontale pour réduire les résistances à l’avancement. Ainsi, le nageur va devoir construire cette position et lutter contre deux forces qui forment le couple de redressement qui va jouer sur la position du corps dans l’eau. 
En effet, l’Homme va subir 2 forces qui ont leurs points d’application qui ne sont pas confondus et qui sont orientées en sens inverse. De la position horizontale du corps, il va y avoir la force de pesanteur orientée vers le bas et dont son point d’application est la 5ème vertèbre lombaire. Il va y avoir aussi la force d’Archimède qui va être orientée vers le haut et dont son point d’application est la 1ère vertèbre lombaire. 
Ces deux forces combinées vont donc provoquées le redressement du corps à sa position verticale. Le nageur va donc devoir lutter contre ces forces pour construire son équilibre horizontal et il va devoir nager sans le perturber ou le moins possible pour que le corps reste dans cette position.
De plus si le nageur n’a pas construit cet équilibre horizontal, il va être gêner pour nager à cause de nombreuses résistances à l’avancement : - résistance frontale :  - traînée de vague : zone de turbulence provoquant des vagues lorsqu’un corps se déplace à la surface d’un liquide et qui va provoquer le redressement du corps lorsque le nageur respire en sortant la tête devant.
		
Comment le nageur va-t-il respirer sans perturber cet équilibre ? De la position ventrale horizontale, il va falloir respirer sans gêner cette position. Il va donc falloir adopter pour le nageur la respiration aquatique qui est différente de celle du terrien qui est inconsciente et automatique. La respiration d’un terrien est composée d’une inspiration active du point de vue musculaire et d’une expiration passive avec un relâchement musculaire. Ainsi, l’expiration aquatique est très importante pour le nageur : elle va être longue et active contrairement à celle du terrien. Il va falloir que l’élève lutte contre la densité de l’eau en soufflant activement dans l’eau par la bouche. C’est pourquoi le nageur va avoir des temps d’expiration beaucoup plus longs que l’inspiration pour pouvoir avoir la tête immergée dans l’eau pour avoir un équilibre horizontal du corps et pour pouvoir nager sans trop de résistance pendant longtemps. C’est donc à l’inspiration que le nageur va perturber son équilibre horizontal surtout pour le débutant qui va prendre son inspiration en relevant la tête frontalement devant soi et c’est pour cette raison qu’elle doit être brève et passive en basculant sa tête sur le côté à la fin des trajets moteurs des bras.

Au niveau du règlement, il n’y a presque pas d’interdictions ce qui nous permet d’être libre dans nos mouvements de nage et le nageur n’est pas contraint de respirer ou de nager d’une certaine façon.

II) Projet de transformation : 

	Notre projet de transformation va donc être le suivant pour nos élèves de sixième : passer d’un élève ne sachant pas nager à un élève sachant effectuer en nageant une distance donnée sans interruption.
Nous allons choisir comme nage le crawl car elle facilite l’apprentissage de l’expiration aquatique.
Notre compétence visée lors du cycle va être pour l’élève de savoir nager plus loin et plus longtemps.
D’après les programmes de sixième du BO n°29 du 18/07/96, nous allons essayer de leur faire acquérir les compétences spécifiques suivantes : 
· Mettre en place un échange respiratoire, expiration aquatique buccale, longue avec des inspirations buccales brèves.
· Maîtriser la respiration, utiliser diverses solutions pour s’immerger en variant les formes et le débit de la respiration.

Articulation avec des contenus d’enseignement : 
· prendre une inspiration assez brève en inspirant par la bouche et souffler activement et progressivement par la bouche pour expirer en immergeant la tête dans l’eau et en regardant le fond de la piscine (flexion de la tête avec le menton collé à la poitrine).
· Coordonner sa respiration avec sa nage en inspirant brièvement par la bouche à la fin du trajet moteur des bras et expirer en soufflant dans l’eau par la bouche progressivement pour rester le plus longtemps possible la tête immergée en regardant le fond de la piscine.


III) Situations d’apprentissage :

- 1ère situation : 
Objectif : apprendre l’expiration aquatique en allongeant la longueur de celle-ci.
But : réaliser 10 coulées ventrales les plus longues possibles en expirant par la bouche.
Aménagement : cerceaux au fond du bassin, par binôme avec un observateur qui note le temps d’expiration en vérifiant que le nageur expire grâce aux bulles qui sortiront de la tête de celui-ci, 2 ou 3 lignes d’eau pour les élèves dans un petit bassin pour que les élèves n’aient pas les cerceaux loin d’eux.
Critères de réalisation/consignes : pousser fortement les pieds contre le mur et s’immerger le corps et la tête dans l’eau en ayant pris avant une grande inspiration buccale. Pendant la coulée rester immergé et souffler activement progressivement par la bouche pour rester le plus longtemps possible la tête immergée. Il faudra que les élèves maintiennent leur tête entre leurs bras et qu’ils regardent le fond de la piscine où il y a des cerceaux de couleurs différentes. Enfin ils essayeront de garder leur corps droit horizontal en serrant leurs jambes. Après chaque coulée, ils reviennent en nageant et recommence 30 secondes après.
Critères de réussite : ils progressent dans la longueur en restant le plus longtemps la tête immergée et ils resteront beaucoup plus longtemps immergés dans les dernières coulées par rapport au début. Ils toucheront une ligne d’eau placée à 5 mètres 7/10 fois. L’observateur aura vérifier que le nageur expire en voyant des bulles remonter à la surface sinon l’exercice n’est pas validé.
Remédiations : pour simplifier, on donne aux nageurs un pull boy et on leur dit de toucher une ligne d’eau située à 3 mètres. Pour complexifier, on leur dit de toucher une ligne d’eau située à 7 mètres et de prendre une inspiration brève à la fin de la coulée pour reprendre la nage avec des battements de jambes pour continuer un peu la nage sur la longueur. 


- 2ème situation : 
Objectif : coordonner la respiration avec la nage et plus particulièrement avec le trajet moteur des bras.
But : nager 25m avec un pull-boy sans s’arrêter. Le faire 8 fois en prenant un temps de récupération de 30, 40 secondes entre chaque 25 mètres.
Aménagement : la classe divisée dans 2,3 lignes d’eau dans le petit bassin où l’eau arrive à peu près à leur cou, un pull-boy pour chaque élève.
Critères de réalisation/Consignes : regarder les cerceaux au fond de la piscine durant la phase expiratoire, pendant les mouvements de bras, rester la tête immergée et expirer activement en soufflant progressivement dans l’eau par la bouche. Utiliser des mouvements de crawl avec les bras et coordonner l’inspiration avec ses mouvements c’est à dire à la fin de chaque cycle de bras et à la fin du trajet moteur du dernier bras, basculer sa tête sur le côté et sur l’arrière pour prendre une inspiration buccale brève. Le nageur pourra inspirer un peu plus longuement en basculant un peu son corps sur le côté s’il a du mal.
Critères de réussite : réussir à nager 25 mètres sans s’arrêter. Essayer de maintenir une inspiration tous les cycles de bras et acquérir l’expiration aquatique.
Remédiations : pour simplifier, le nageur pourra inspirer en basculant son corps sur le dos. Pour complexifier, inspirer tous les 3 coups de bras.


En conclusion, nous avons essayé de mettre deux situations d’apprentissage qui vont permettre à l’élève dans un premier temps d’apprendre à immerger ses voies respiratoires et à expirer en soufflant dans l’eau pour ensuite dans un deuxième temps apprendre à coordonner cette respiration avec la nage et avec les mouvements de bras du crawl. Nos situations sont adaptés à leurs problèmes mais aussi à leurs caractéristiques, ce qui va faciliter chaque élève dans son apprentissage de la respiration et surtout de l’expiration aquatique car nos exercices sont très évolutifs et nous pouvons à tout moment les simplifier ou les rendre plus dur. Enfin nos situations sont aussi en accord avec notre projet de transformation et visent surtout à acquérir les compétences pour résoudre ce problème qui gêne les élèves et qui fait qu’ils ne savent pas nager car ils n’arrivent pas à faire une distance donnée sans interruption.


Exposé de Natation



	Sujet : Quelles situations proposeriez-vous à des élèves d’une classe de 2nd ayant dans l’activité natation un volume horaire de pratique effective de 3x10 heures pour lesquelles vous constatez un arrêt à chaque 25m dans une épreuve de course en crawl? Vous justifierez vos propositions.




 Un arrêt est une action de s’arrêter dans son mouvement, dans sa marche, c’est donc l’état de ce qui n’est plus en mouvement. » (Le Nouveau Petit Robert).
Lors de notre constat, nous avons pu distinguer différentes sortes d’arrêt.
En effet lors de leurs épreuve de course en crawl, les élèves ne s’arrêtaient pas tous de la même manière, il y en avait qui :
1. S’arrêtaient quelques secondes à chaque 25 m pour reprendre leurs souffle, et repartir.
1. S’arrêtaient quelques secondes au 1er  25 m de la course, pour augmenter progressivement le temps d’arrêt à chaque 25 m, au fur et à mesure de la distance. 
Lors de notre exposé, nous nous intéresserons aux élèves qui s’arrêtent quelques secondes à chaque 25 m lors de leurs épreuve de course.
 
Dans notre sujet, il est question de course. Les élèves vont donc tenter de nager le plus vite possible. S’arrêter à chaque 25 m représente un handicap certain à leur performance.
Le constat proposé par le sujet met en évidence chez ces élèves de 2nd une impossibilité à enchaîner la distance comme le stipule le B.O. n°6 du 31 août 2000. En effet ce dernier propose comme situation d’évaluation de référence : un 250m ou plus SANS ARRET avec plus de la moitié de la distance en crawl. 

La natation sportive peut se définir comme « franchir dans l’eau une distance délimitée à sa surface plus rapidement que les autres et/ou le plus rapidement possible tout en respectant la réglementation imposée par la F.I.N.A. » (Pelayo et al., Novembre 2000).


Les causes possibles permettant d’expliquer ce constat peuvent être les suivantes :

1. Une maîtrise insuffisante des échanges respiratoires, qui influencent directement les actions motrices, aura pour conséquence de les essouffler et les rendre incapable de maintenir une vitesse ou une distance. Le manque d’oxygène les obligera à s’arrêter à chaque 25 m.

1. Mauvaise gestion de la course : 
1. Difficulté à gérer le rapport Fréquence / Amplitude (que nous détaillerons par la suite).
1. Difficulté à choisir une vitesse de nage adaptée à ses ressources énergétique.

1. Résistance à l’avancement R=K.S.V2.
(Avec R la résistance à l’avancement, K le coefficient de forme, S la surface de maître couple et V la vitesse de déplacement.) 

1. Enfin, il est possible qu’ils ne sachent pas faire de virage et dans ce cas le mur leur permet de se reposer. (Nous ne traiterons pas cette partie dans l’exposé)



Ainsi, nous envisagerons la réponse au problème posé à différents niveaux :



1°) Au plan réglementaire :

Il n’y a pas de prescription en ce qui concerne la nage libre : la nage libre signifie que, dans une épreuve ainsi désignée, le nageur peut nager n’importe quel style de nage, doit toucher avec une partie du corps chaque extrémité du bassin, et doit par une partie quelconque du corps briser une partie de l’eau lors de toute la course, sauf après le départ et chaque virage où l’on peut être dans l’eau entièrement pendant 15 m maximum. De ce fait, le crawl regroupe tous les principes les plus efficaces de la biomécanique en natation.

2°) Au plan technique et biomécanique :

La technique : une déficience technique entraîne d’une part une fatigue physique prématurée, et d’autre part l’augmentation des résistances.
La pratique de haut niveau a permis de formaliser la technique du crawl, qui est la nage qui répond le mieux au problème fondamental de la natation : « diminuer les résistances à l’avancement et augmenter les résistances propulsives, donc la propulsion ».

1. Position du corps et équilibre de nage :
Le corps est à plat sur l’eau, en complète extension et aligné, les bras, la tête, le tronc, les jambes, et les pieds sont dans le même axe. Il y a donc équilibre horizontal du corps à la surface. Cette position réduit les résistances à l’avancement (maître couple). Le crawl étant une nage alternée : roulis autour de l’axe longitudinal pour chercher des appuis plus loin, donc plus puissant, ils auront environ 45° de bascule.

1. Position de la tête et respiration :
Position de la tête : visage dans l’eau avec l’eau au niveau du front, le regard vers l’avant et le fond. Une position trop haute fera trop de résistance, plus bascule du bassin et des jambes vers le fond. Une position trop basse gênera la respiration et empêchera de s’allonger.
La respiration : va se réaliser quand la nage le déterminera avec le roulis du corps, des épaules. L’inspiration doit être brève et passive, et se fait à la fin de la poussée, à la sortie de la main de l’eau, et le replacement de la tête se fait pendant la phase aérienne de la main (pour des raisons musculaires, car au moment de l’inspiration la cage thoracique est dilatée, donc rétrécit, et empêche les principaux muscles propulseurs d’agir efficacement, c’est pourquoi on l’a fait lors d’un temps mort moteur (au niveau des bras. L’expiration doit être aquatique, complète, active et longue. Les phases d’inspiration et d’expiration sont coordonnées aux actions motrices.

1. Le mouvement des bras :
Assurent la continuité des actions motrices, et l’essentiel de la propulsion (le rythme des jambes aidera à la force des bras).
Le cycle de bras se décompose en 2 phases :
1. La phase propulsive avec une godille externe basse, une godille externe haute, et une godille interne.
1. La phase de retour qui prend en compte le dégagement à la fin de la poussée, le retour aérien, la rentrée dans l’eau, et la phase d’appui.



5. Mouvement des jambes :
Maintient le corps en équilibre horizontal, pour offrir le moins de résistance possible à l’avancement et le stabilise en limitant les mouvements latéraux du bassin et permet un équilibre transversal, ce qui compense le roulis des épaules.
Il est composé de 2 phases :
1. Un battement vers le haut.
1. Un battement vers le bas (en diagonale).
Elles agissent en opposition, et alternées.

7. Synchronisation bras/jambes :
2 battements de jambes pour un cycle de bras : pour les 400 m, 800 m, et 1500 m.
3 battements de jambes pour un coup de bras pour les 50 m et les 100 m..


La biomécanique : 
7. V=F.A :
V : est la vitesse, elle se mesure en m/s.

A : est l’amplitude, elle mesure la distance parcourue pour un cycle de bras. Elle se mesure en m/cycle. L’amplitude moyenne sur un 50 m crawl, chez les non experts est d’environ : 1,71m/cycle, alors que celle des meilleurs nageurs mondiaux est d’environ : 2.3m/cycle.
 
F : est la fréquence, elle correspond au nombre de cycle de bras par unité de temps. Elle se mesure en cycle/min. La fréquence moyenne sur un 50 m crawl, chez un non expert est d’environ : 42 cycles/min, alors que celle des meilleurs nageurs mondiaux est d’environ : 60 cycles/min. 

Comme nous le préconise le B.O n°6 du 31 Août 2000, dans le choix des connaissances sur les informations, les élèves doivent acquérir la notion d’Amplitude-Fréquence-Vitesse. Une mauvaise utilisation de ce rapport leurs sera très coûteux en énergie, et par conséquent, ils risqueront de s’arrêter à chaque 25 m.
Pour se déplacer le plus vite possible, l’individu doit produire des actions à la fois amples et fréquentes, mais l’augmentation simultanée de ces deux paramètres n’est pas d’emblée compatible et nécessite un compromis. C’est cette incompatibilité qui détermine les stratégies motrices ou la notion de « tempo ». Ainsi, dans le souci d’améliorer la vitesse, la gestion de ces paramètres spatio-temporels est un facteur important.
Les paramètres spatio-temporels sont :
Facteurs spatiaux :
1. orientation des surfaces propulsives.
1. quantité des surfaces propulsives.
1. le profil des surfaces propulsives.
1. coordination spatiale
1. longueur du trajet des appuis.
1. profondeur.
1. forme spatiale des retours (facteur indirect).
Facteurs temporels :
1. vitesse de déplacement des appuis.
1. rythme de déplacement des appuis.
1. continuité temporelle du cycle.
1. forme temporelle des retours.
18. R=K.S.V2 :
Rappelons que :
R= résistance à l’avancement.
K= coefficient de forme.
S= surface de maître couple.
V= vitesse de déplacement.
La difficulté de la distance entraîne l’augmentation de ces résistances. L’élève doit alors fournir un effort plus important pour au moins maintenir sa vitesse. Cet effort est très coûteux en énergie, il s’arrête donc a chaque 25 m pour se reposer.

18. Les échanges respiratoires :
Pour que les élèves puissent nager longtemps sans perturber leurs propulsion, il est nécessaire qu’ils adoptent une expiration active et complète et une inspiration brève et réflexe. En effet une expiration aquatique incomplète entraîne un essoufflement rapide du nageur, ou un prolongement de l’émersion de la tête : l’inspiration ne peut donc pas être rapide et va donc perturber l’équilibre horizontal et l’efficacité de la propulsion. Ils seront donc tenter de s’arrêter à chaque 25 m.

3) Au plan psychologique :

Les élèves pensent que pour faire une bonne performance ils doivent partir très vite. Ils vont alors partir en sur-fréquence, et par conséquent épuiser leurs ressources énergétiques. Le mur leurs servira alors comme appui solide pour se reposer, car à ce moment là, ils n’ont plus de contrainte énergétique. Dans la représentation des élèves, s’arrêter au mur signifie reprendre des forces.

4) Au plan physiologique :

Rappelons que l’évaluation de référence est de faire un 250 m ou plus, sans arrêt, avec au moins la moitié de la distance en crawl. Comme nous l’avons dit précédemment, les élèves partent le plus vite possible. Donc, nous pouvons nous rendre compte, qu’ils ne choisissent pas les bonnes ressources énergétiques pour gérer leurs course. En effet, ils vont produire un effort en utilisant soit la filière anaérobie alactique, soit la filière anaérobie lactique, ce qui va privilégier l’acidose lactique.

Le processus anaérobie alactique :
Est le processus qui s’enclenche le plus rapidement, et avec la plus grande intensité, il va fournir l’essentiel de l’énergie nécessaire à la resynthèse de l’ATP (Adénosine Tri Phosphate) dés les premières secondes de l’exercice. Il est capable de fournir une grande quantité d’énergie dans un laps de temps très court et, par-là même, de maintenir le renouvellement de l’ATP avec une grande intensité. En conséquence, il permet d’effectuer des exercices très intenses à puissance maximale. Mais, ce processus n’a pas le pouvoir d’entretenir très longtemps la contraction musculaire. Sollicité à son maximum d’intensité, on doit considérer qu’il est épuisé au bout d’environ 7 secondes. La cause la plus souvent admise pour expliquer cette faible capacité est la baisse de la substance support de cette réaction au niveau des réserves musculaires (ATP et Créatine Phosphate intramusculaire). Immédiatement enclenché, ce processus ne requiert pas d’oxygène pour fonctionner.



Le processus anaérobie lactique :
Débute également dès les premières secondes de l’exercice, ce processus s’enclenche avec une intensité tellement inférieure à celle du processus alactique que son importance ne devient première dans la resynthèse de l’ATP qu’après une dizaine de secondes. C’est également un processus qui n’utilise pas l’oxygène pour fonctionner, mais dont le substrat de base est constitué d’un sucre stocké au niveau musculaire et hépatique : le glycogène. A la suite de réactions chimiques complexes, le glycogène se scinde en unités-glucose et produit de l’acide pyruvique, de l’hydrogène et de l’énergie (celle qui sert à synthétiser l’ATP).
Glycogène 	unités-glucose 	Acide lactique  +  énergie (re synthèse de l’ATP)
				(Acide pyruvique  +  H2)

Les produits de dégradation du glycogène (Acide pyruvique et Hydrogène) vont se combiner pour produire de l’acide lactique. Cette voie finit cependant par atteindre une intensité importante, assurant des efforts de puissance élevée bien que non maximale. Cette intensité croît jusqu’à un paroxysme que nous serions tenter de situer entre 30 et 45 s, durée au-delà de laquelle nous observons toujours une baisse dans les efforts d’intensité élevée qui utilisent en priorité ce processus. Il semble que se soit l’accumulation au niveau musculaire des produits de la désagrégation du glycogène, et plus particulièrement l’acidification qu’ils provoquent, qui viennent bloquer les contractions musculaires, et donc la possibilité de poursuivre l’exercice.


C’est donc dû au fait d’utiliser ces filières qui empêchent le bon fonctionnement de la filière qui devrait être privilégiée, c'est-à-dire, la filière Aérobie pour effectuer l’évaluation de référence.


Le processus aérobie :
Se déclenche au bout de quelques minutes d’effort, et dans la mesure où il a sérieusement entamé ses ressources énergétiques anaérobies, l’organisme fait appel à un autre système de production d’énergie pour assurer la re synthèse de l’ATP. La glycolyse évolue donc pour aboutir à des réactions ne produisant plus d’acide lactique, mais d’autres déchets plus facilement éliminables, comme le gaz carbonique (CO2), de l’eau (H2O) et de la chaleur. C’est l’énergie produite par ces réactions qui va assurer progressivement l’essentiel de la re synthèse de l’ATP si l’effort se prolonge. Si la puissance fournie par ce processus est faible au regard de celle des processus anaérobie, sa capacité est, quant à elle, infiniment supérieur : en effet, le processus aérobie peut fournir une quantité d’énergie capable d’entretenir les contractions musculaires pendant une durée très importante (jusqu’à plusieurs heures), car il consomme peu de substrats, est capable d’utiliser pour son fonctionnement des substrats énergétiques très divers (le glycogène, des acides gras, et en cas de nécessité, les protéines organiques), et enfin, car il ne produit que des déchets facilement éliminables.
L’ensemble de ces éléments contribue à faire du processus aérobie la voie énergétique privilégiée de tous les types d’efforts dont la durée dépasse quelques minutes. Il faudra cependant se garder de conclure que c’est là un processus sans limite. Le premier facteur limitant est l’intensité de l’exercice produit, le second est la plus ou moins grande faculté d’éliminer la chaleur dégagée, et enfin la sudation importante qu’il provoque du fait de la durée et des problèmes d’élimination de la chaleur qu’il engendre.




Nous nous baserons sur la note de 5/12 au baccalauréat, soit 6 min et 51 s, afin de justifier que l’évaluation de référence, c'est-à-dire un 250 m ou plus, sans arrêt, avec au moins la moitié de cette distance à nager en crawl, est un exercice de type aérobie.


Ce qui nous amène au projet de transformation :

5) Le projet de transformation :

	Le BO n°6 du 31/08/2000 Nous propose comme situation d’évaluation un 250 m ou plus sans arrêt, avec au moins la moitié en crawl. Cela signifie que les élèves devront au moins parcourir une distance de 125 m en crawl. Donc nous allons les faire travailler sur un 200 mètres crawl ( qu’on estime entre 3’30 et 3’50), avec pour objectif de ne pas s’arrêter (cf. sujet). Car, si les élèves parviennent à tenir un 200 m crawl sans s’arrêter, ils parviendront aisément à parcourir la distance de 125 m sans arrêt (car qui peut le plus peu le moins).

	Toujours selon le BO citer plus haut nous orienterons notre apprentissage de la façon suivante :

1. Compétence attendue : Nager aussi longtemps et aussi vite en crawl qu’en brasse.

1. Choix des connaissances : 
20. Information : notion amplitude/fréquence.
20. Technique et tactique : expiration sous l’eau.
20. Savoirs sur soi : choisir une vitesse de nage adaptée à ses ressources.


1. Contenus proposés :
21. Optimiser le rapport amplitude/fréquence, pour gérer sa vitesse dans le but de créer une nage efficace et limiter la fatigue. (CE1)
21. Comprendre qu’une fréquence élevée entraîne une forte dépense énergétique. (CE2)
21. Expirer complètement quand la tête est dans l’eau. (CE3)
21. Connaître ses capacités en fonction des distances proposées. (CE4)
21. Comprendre qu’il y a une vitesse pour une distance (25 m = à fond, 200 m = régularité. (CE5)



6) Les situations d’apprentissages :

Nous considérons que le problème de respiration ayant déjà été abordé dans les 3x10 heures, ne sera pas un objectif principal. Toute foi, on pourra donner des contenus, car la respiration fait partie des principes fondamentaux de la natation (ERPI).
Les situations aborderont les causes suivantes :
21. Le travail du rapport Fréquence/Amplitude.
21. Un travail physiologique pour tenir le 200 m NL sans s’arrêter.



Situation n°1 :

	Objectif
(but pour l’enseignant)
	Tâche
(ce qu’il a à faire)
	But
	Critère de réussite
	Critère de réalisation
	Evolution

	Amener l’élève à optimiser le rapport F/A, pour conserver une certaine efficacité sans trop se fatiguer.
	2 x (4x50) m crawl.
Récupération 20 secondes.
	Les 4 premiers 50 les élèves doivent trouver d’eux mêmes un nombre de cycle pour qu’il restent efficace sans se fatiguer. 
Pour les 4 suivant nager 50 m, en maximum 1 minute avec le même nombre de coup de bras.
	- Ne pas s’arrêter.

- Respecter le temps.

- Avoir des pulsations entre 26 et 27 sur 10 secondes (~ 160).
	- Nager grand (loin devant, loin derrière) avec un rythme moyen.(CE1).

- CE3.

	- Diminuer ou augmenter le temps imposé.
- Diminuer ou augmenter le nombre de répétition.




Situation n°2 :

	Objectif
(but pour l’enseignant)
	Tâche
(ce qu’il a à faire)
	But
	Critère de réussite
	Critère de réalisation
	Evolution

	Adapter ses ressources en fonction de la distance.
	3x200 m crawl.
	- 4x50 m crawl récupération 20 secondes.

- 2x100 m crawl R : 30 s.

- 200 m crawl.
	- Ne pas s’arrêter.

- Etre le plus régulier possible (entre 50 s et1 min par 50 m)..
	- CE1, 2, 3, 4, et 5.
	- Diminuer ou augmenter les temps de récupération.
- Diminuer ou augmenter les distances.




Conclusion :

Nous avons donc choisi de faire vivre ces 2 situations à nos élèves, pour qu’ils sachent mieux gérer leurs course, en utilisation un bon rapport fréquence/amplitude, et une vitesse de nage adapter selon la distance à parcourir.


Bibliographie :

21. Pelayo et al., « de l’école…. aux associations », Novembre 2000.
21. Catteau et Garoff : « l’enseignement de la natation » édition Vigot.
21. Anatomie et Physiologie humaine, Marieb, édition Beck.



Oral de Natation

Sujet :

« Quelles situations proposeriez-vous à des élèves d’une classe de 5° ayant dans l’activité natation un volume horaire de pratique effective de 2x10h, pour lesquels vous constatez une réalisation d’un trajet réduit des bras en nage libre (crawl). »


1. Analyse du sujet

En fait, la nage libre n'est pas un type de nage imposé. Les nageurs ont toute liberté de choix.
Ils choisissent traditionnellement la nage appelée crawl. La règle principale concernant la nage libre est qu'une partie du corps du nageur doit briser la surface de l'eau pendant toute la course, à l'exception qu'il sera permis au nageur d'être complètement submergé pendant le virage et sur une distance de quinze mètres au plus après le départ et chaque virage. Au virage et à l'arrivée en nage libre, le nageur peut toucher le mur avec n'importe quelle partie de son corps.

Les caractéristiques fondamentales de cette technique de nage en relation avec les principes de nage que Nathalie Gal propose :

	Respiration
	Information
	Propulsion
	Orientation

	Une inspiration réaliser en tournant latéralement la tête en coordination les mouvements de bras.
	Repères visuels.
Expiration : ligne de fond.
Inspiration : ligne d’eau.
Repères proprioceptifs : position aquatique.
	Actions propulsives des membres supérieurs complètes (trajet débutant tendu devant et se terminant tendu derrière).
Retour des bras aériens.
Actions de jambes correspondent à un battement.

	Equilibre du corps ventral avec un axe corporel horizontal stable.



2. Caractéristiques élèves
Après 20h de pratiques :
	Respiration
	Information
	Propulsion
	Orientation

	Respiration tête complètement sortie et inspiration de courte de durée.

	Information visuelle au-dessus de l’eau vers l’endroit visé.
	Suspension et propulsion par les bras à partir d’appuis solides.
Trajet réduit des bras : nage en fréquencefaible amplitude.
	La tête hors de l’eau.
Orientation toujours verticale.

	Causes

	· Mauvaise respiration, tête hors de l’eau.
· Nage en fréquence. L’élève pense que pour aller vite, les bras doivent aller vite.
· Le bras entre juste devant ce qui permet à l’élève de le voir et d’être rassuré.
· Mauvaise orientation des surfaces motrices.
· Redressement des membres inférieurs donc le corps n’est pas à l’horizontale.

	Conséquences

	Quand il sort la tête de l’eau pour respirer et prendre des informations, il crée un couple de redressement   il ne peut chercher loin devant ni derrière
	En entrant la prise d’appuis est proche.
La phase de propulsion est incomplète.
   



Trajet réduit des bras : on observe une action de traction et de retour aérien. Mais il y a absence de poussée et la traction est courte. Cela veut dire que l’amplitude est faible.
Trajet réduit des bras.




Trajet de bras d’un nageur de haut niveau.






Entre l’entrée et la sortie : godille (vue de dessus)
Godille







Ces élèves ont une difficulté à dépasser « il faut nager vite pour ne pas couler »

Les documents d’accompagnement de 1997  préconisent de vérifier si « la main glisse vers l’arrière durant la phase propulsive » (repères sur l’activité de l’élève), et « d’allonger le temps de la prise d’appuis ».
3. projet de transformation :

pour acquérir la compétence propre proposée par les programmes in BO... 
« Utiliser de plus en plus efficacement les différentes forces et surfaces propulsives et équilibratrices pour les différentes formes de nage et de déplacements choisis. »


Nous, enseignant d’EPS, permettront à nos élèves d’acquérir les compétences spécifiques suivantes :

· « augmenter la distance de nage en augmentant l’amplitude du mouvement bras »

C’est l’appropriation de contenus d’enseignement qui permettra l’accès à cette compétence : 

· « augmenter la distance de nage en augmentant l’amplitude du mouvement bras »
C1   à l’entrée dans l’eau aller chercher loin devant : extension de l’avant bras sur le bras
	La main rentre le plus loin possible et se met la paume orientée vers l’arrière, la main perpendiculaire au déplacement

C2   à la fin de la phase de poussée : extension de l’avant bras sur le bras, jusqu’à la sortie
	de la main à hauteur de cuisse.
	La main touche la cuisse et sort pour effectuer un retour aérien.
 
4. situations d’apprentissage :
	Objectif
	Augmenter le trajet des bras

	But / tâche
	Effectuer 5 allers-retours

	Dispositif / consignes
	· Les élèves 2 par 2
· Une planche pour 2
Réaliser 1 aller retour chacun son tour
Un nageur + un observateur
2 coups de bras droit / 1 inspiration puis
2 coups de bras gauche / 1 inspiration
· La planche est toujours tenue devant soi bras tendu, elle est tenue sur le côté

	Critères de réalisation (pour réussir je dois)
	· Tenir la planche bras tendu
· Le bras entre loin à côté de la planche (il faut la toucher mais pas l’attraper)
· La main sort en touchant la cuisse


	Critères de réussite (j’ai réussi quand)
	· Réaliser chaque aller retour sans s’arrêter
· La planche n’est jamais lâchée

	Evolution / simplification
	Si échec :
· Préciser consignes : toucher la cuisse avec sa main lors de la sortie et la main touche la planche à l’entré dans l’eau
· Idem la tête hors de l’eau

	Evolution / complexification
	Si réussite :
· le changement de bras propulseur se fait tous les 2 coups ou à chaque coup de bras
· idem sans la planche



Ressources sollicitées :
Biomécaniques :
Au niveau des membres supérieurs : l’extension de l’avant bras sur le bras permettant le développement et la coordination motrice générale.
Entre la sortie faire une godille pour rechercher des appuis solides.
Bio-énergétiques :
En effectuant 5 allers-retours la fatigue ne mettra pas d’obstacle au travail technique.

	Objectif
	Utiliser efficacement les surfaces propulsives des membres supérieurs

	But / tâche
	Réaliser 10 X  6 coups de bras et s’arrêter


	Dispositif / consignes
	· 2 par 2 (3 par 3) par ligne d’eau 
· Repère visuel sur le côté : couleur de ligne d’eau ou plot
· un nageur et un observateur 

· effectuer 6 coups de bras à partir du repère et s’arrêter


	Critères de réalisation (pour réussir je dois)
	· aller chercher loin devant 
· pousser dans l’eau jusqu’à la cuisse 


	Critères de réussite (j’ai réussi quand)
	· être aller plus loin que l’autre nageur 
· battre son record


	Evolution / simplification
	Si échec : 
· ajout d’un pull boy
· ajout de plaquette 

	Evolution / complexification
	Si réussite : 
· diminuer le nombre de coups de bras (5… 4) pour faire la même distance



Ressources sollicitées :

Bio-mécaniques :
Au niveau des membres supérieurs : l’extension de l’avant bras sur le bras permettant le développement et la coordination motrice générale.
Entre la sortie faire une godille pour rechercher des appuis solides.

Bio-énergétiques :
la complexification permet ici d’intégrer la notion d’efficience

bio-informationnelles : 
à la recherche de repère visuel 

bio-affectives :
lorsque l’on met en place des « mini compétitions » (motivation)



5. Apprentissages possibles par la suite : 

Nous pouvons à partir de ces apprentissages et de l’amélioration de l’amplitude du trajet moteur des bras : 

· Amener les élèves vers la connaissance de l’indice de nage 
				I (indice)	= V (vitesse) X A (amplitude)
						= V² / F (fréquence)
qu’il faudra améliorer,c’est à dire : Augmenter l’amplitude et / ou diminuer la fréquence. Afin d’être efficient 


· Grâce à l’acquisition de la compétence propre au groupe d’activités aquatiques, affirmer que nos élèves  « témoignent d’un niveau d’habileté suffisant pour jouer au water-polo, s’exprimer artistiquement dans le milieu aquatique » (document d’accompagnement cycle d’adaptation), et ainsi d’organiser un cycle ultérieur.



Sujet :
Classe de 5e ; 2 x 10h ; Amplitude élevée sans améliorer le temps de référence.
L’amplitude est un terme qui peut porter à confusion ici la classe de 5e  n’ayant que 2x10h de pratique, on peut en déduire que l’amplitude élevée est l’amplitude du geste propulsif et non pas la distance parcourue par le nageur lors d’un cycle, ici l’amplitude est donc la longueur du trajet moteur  représenté par la distance parcourue par la main entre son point le plus avant et son point le plus arrière. 
« Savoir nager » c’est se déplacer dans l’eau en ayant résolu de manière optimale le triple problème : d’une propulsion prioritaire par les bras, d’une respiration aquatique maîtrisée et contrôlée, de l’alignement de l’axe du corps avec celui du déplacement ; afin d’être à l’aise pour aller loin et vite économiquement.

En milieu scolaire, nager plus vite résulte principalement de la réduction des résistances à l’avancement et de l’amélioration de l’efficacité des actions propulsives (problème fondamental).
L’analyse des comportements typiques des élèves montre qu’il faut considérer comme prioritaire l’acquisition d’attitudes et d’actions qui permettent de glisser (équilibre horizontal et alignement corporel selon l’axe du déplacement). La conservation de cet équilibre horizontal lors de déplacements plus longs nécessitera une respiration adaptée; celle-ci devant également s’intégrer aux actions propulsives. L’amélioration de l’efficacité de la propulsion prend progressivement de l’importance dans les contenus au fur et à mesure de l’évolution du nageur.
A tous les niveaux de pratique, les progrès de l’élève sur le plan de l’équilibre, celui de la respiration, où celui de la propulsion, se traduiront par une augmentation de la distance par cycle . L’amplitude est un indicateur privilégié d’autant plus pertinent qu’elle est mise en rapport avec la vitesse de déplacement dont elle est une composante.

Maîtrise insuffisante des trajets moteurs et de l’utilisation des surfaces propulsives.
Bien que les élèves aient acquis une bonne amplitude gestuelle, les appuis sont mal exploités donc l’amplitude est faible et la performance n’est pas améliorée.

Cause de l’inefficacité de la propulsion.
· Mauvaise orientation des surfaces propulsive.
· La recherche d’appuis se fait trop a la surface.
· Le trajet moteur est uniforme.
· Les bras reste tendu dans l’eau.

Leur propulsion possède bien d’autre défaut mais ils ne peuvent être abordés avec une classe de 5e. 
Plan technique et biomécanique.
Le crawl est la nage qui répond le mieux aux problèmes fondamentaux de la natation c’est à dire diminuer les résistances passives, à l’avancement et augmenter les résistances actives (propulsives). Le corps est à plat sur l’eau en complète extension et aligné. La tête, les bras, le tronc, les jambes et les pieds sont dans le même axe. Il y a donc équilibre horizontal du corps à la surface de l’eau. Cette position permet de réduire le maître couple et donc les résistances à l’avancement.
Pour cette classe de 5e, l’amplitude est élevée mais le temps de référence n’est pas amélioré, ce qui est significatif  du manque d’efficacité des appuis moteurs entraînant une obliquité du corps et un manque de propulsion.
Pour assurer la continuité d'un déplacement aquatique le nageur doit à l'aide des membres propulseurs créer des impulsions à partir d'appuis. Il doit chercher la stabilité dans un milieu instable. Pour expliquer le phénomène de déplacement des nageurs on utilise le modèle de la 3ème loi de Newton.
3e loi de Newton
Les forces propulsives trouvent leur origine en réaction aux mouvements réalisés : application de la 3e loi de Newton ou loi d'action réaction (pour toute action, il y a réaction de même intensité, de même direction et de sens opposé). Tirer puis pousser vers l'arrière pour avancer. Le nageur exerce une certaine force dirigée vers l'arrière sur un appui afin d'obtenir une réaction vers l'avant.
Conséquences techniques :
Orienter les surfaces propulsives vers l'arrière et perpendiculairement au sens de déplacement(c'est la prise d'appui), avoir des trajets moteurs parallèles au sens de déplacement (on parle de traction et de poussée).

Projet de transformation 
Compte tenu de l’analyse des élèves et en référence au B.O. hs n°1 du 13.02.97., notre projet de transformation sera d’améliorer la propulsion des bras et donc améliorer l’amplitude (distance parcoure par cycle de bras). 
Compétences spécifiques et contenus d'enseignement (propositions) 
-Utiliser de plus en plus efficacement les différentes forces et surfaces propulsives et équilibratrices pour les différentes formes de nage et de déplacement choisies.
-Identifier les facteurs spatiaux de l'efficacité propulsive (quantité et orientation des surfaces propulsives; formes et longueurs des trajets moteurs).
Les contenues d’enseignement suivant permettront l’acquisition des compétences spécifique.  

· CE : Prendre conscience de l'orientation des surfaces propulsives 
· CE : Prendre conscience de la longueur, du rythme et de la profondeur et du trajet moteur. 
Situation n°1


	Objectif
	Tâche
	But
	Critères de réussite
	Critères de réalisation
	Remédiassions

	Identifier les facteurs spatiaux de l'efficacité propulsive (quantité des surfaces propulsives; formes des trajets moteurs)
(prise de conscience des appuis)
	4x50m avec Pull-buoy
20seconde  de récup.

	Aller :
Poings fermés. Essayé de faire autant de cycle de bras poing fermé sur 25m qu’avec les mains ouvertes.

Retour :
Mains ouvertes.
	Diminution du nombre de cycle de bras mains ouvertes.

	
Aller chercher des appuis profonds (les épaule doivent donc effectuer un mouvement de roulis.
Plier légèrement le coude  pour ne plus sollicité exclusivement l’épaule.  


	Simplification :
Changer après 12.5m, mains fermées/ouvertes.






Situation n°2

	Objectif
	Tâche
	But
	Critères de réussite
	Critères de réalisation
	Remédiassions

	Identifier les facteurs spatiaux de l'efficacité propulsive (prise de conscience de l’orientation des surfaces propulsives)
	3x50m avec planche et plaquettes.
D’un seul bras.
Changer de bras tout les 25m.
Respirer tout les 2 cycles.
20s de récup.
	Effectuer une longueur avec le moins de cycles de bras possible.
	Pour le même bras, réduire le nombre de cycle entre chaque 25m.
	Lors de la propulsion placer les mains perpendiculairement au trajet moteur.
Avoir un mouvement accéléré avec l’intensité de expiration subaquatique qui se calque sur cette accélération. 
Aller chercher des appuis profonds. Plier légèrement le coude
	Simplification :
Avec pull-buoy permet d’améliorer la perception de l’orientation des appuis.

Complexification : Sans planche, l’élève doit se toucher les 2 pouces.



L’utilisation des plaquette permet a l’élève d’avoir une meilleur sensation de ses appuis dans l’eau et donc il est plus facile pour lui d’appliquer les critères de réalisations.
Les exercices réaliser par les élèves auront comme résultat l’augmentation de l’amplitude mais la baisse de leur fréquence. Pour améliorer leur perf il sera nécessaire d’augmenter leur fréquence mais sans modifier leur amplitude. 
Plan technique et biomécanique.
Le crawl est la nage qui répond le mieux aux problèmes fondamentaux de la natation c’est à dire diminuer les résistance passives, à l’avancement et augmenter les résistances actives (propulsives). Le corps est à plat sur l’eau en complète extension et aligné. La tête, les bras, le tronc, les jambes et les pieds sont dans le même axe. Il y a donc équilibre horizontal du corps à la surface de l’eau. Cette position permet de réduire le maître couple et donc les résistances à l’avancement.
Pour cette classe de 5e, l’amplitude est élevée mais le temps de référence n’est pas amélioré, ce qui est significatif  du manque d’efficacité des appuis moteurs entraînant une obliquité du corps et un manque de propulsion.
Pour assurer la continuité d'un déplacement aquatique le nageur doit à l'aide des membres propulseurs créer des impulsions à partir d'appuis. Il doit chercher la stabilité dans un milieu instable. Pour expliquer le phénomène de déplacement des nageurs on utilise le modèle de Bernouilli ainsi que la 3ème loi de Newton.
3e loi de Newton
Les forces propulsives trouvent leur origine en réaction aux mouvements réalisés : application de la 3e loi de Newton ou loi d'action réaction (pour toute action, il y a réaction de même intensité, de même direction et de sens opposé). Tirer puis pousser vers l'arrière pour avancer. Le nageur exerce une certaine force dirigée vers l'arrière sur un appui afin d'obtenir une réaction vers l'avant.
Conséquences techniques :
orienter les surfaces propulsives vers l'arrière et perpendiculairement au sens de déplacement(c'est la prise d'appui), avoir des trajets moteurs parallèles au sens de déplacement (on parle de traction et de poussée.
                                                                                                                                                      
Principe de Bernouilli
Cette loi établie que lorsqu’un fluide se déplace par rapport à une surface donnée, la pression qu’il exerce sur cette surface diminue proportionnellement à l’augmentation de la vitesse. 
Avantages biomécaniques :
L’efficacité maximale  de la propulsion est obtenue en créant en avant de la main des zones de dépression qui attirent et en arrière des zones de haute pression qui repoussent un grand volume de particule fluide (orientation des appuis jamais completement perpendiculaires au déplacement pour permettre un écoulement laminaire de l’eau ). Il s’agit d’encrer la main dans les masses d’eau inertes et l’utilisation de ce point d’appui pour créer ou maintenir le déplacement du corps.
Il faut donc éviter de se représenter un trajet des mains par rapport au corps (bras tendu devant, poussée, bras tendu derrière) et favoriser une représentation de l’appui créé par rapport au corps. Plus la main sort de l’eau prés de là où elle est rentrée, plus son efficacité est grande(flotteurs de lignes d’eau).
Compte tenu de l’analyse des élèves et en référence au B.O. hs n°1 du 13.02.97., notre projet de transformation sera
Utiliser plus efficacement les forces et surfaces propulsives.
Compétences spécifiques et contenus d'enseignement (propositions) 
-Utiliser de plus en plus efficacement les différentes forces et surfaces propulsives et équilibratrices pour les différentes formes de nage et de déplacement choisies.
-Réduire les résistance à l’avancement par la préservation de l’orientation profilée du corps et l’enchaînement des appuis.
-Contrôler le rapport de l’amplitude et de la fréquence des ses mouvements selon les nages et les distances.
-Identifier les facteurs spatiaux de l'efficacité propulsive (quantité et orientation des surfaces propulsives; formes et longueurs des trajets moteurs).
· CE : Prendre conscience de la forme du trajet moteur 
· CE : Prendre conscience de l'orientation des surfaces propulsives 
· CE : Prendre conscience de la longueur du trajet moteur 

Situation n°1
	Objectif
	Tâche
	But
	Critères de réussite
	Critères de réalisation
	Remédiassions

	Identifier les facteurs spatiaux de l'efficacité propulsive (quantité des surfaces propulsives; formes des trajets moteurs)
(prise de conscience des appuis)
	4x50m avec Pull-buoy
1’30 de récup.

	Aller :
Poings fermés. Essayé de faire autant de cycle de bras poing fermé sur 25m qu’avec les mains ouvertes.

Retour :
Mains ouvertes.
	Diminution du nombre de cycle de bras mains ouvertes.

	Aller :
Aller chercher des appuis profonds.

Retour :
Sentir la résistance active.
	Simplification :
Changer après 12.5m, mains fermées/ouvertes.




Situation n°2
	Objectif
	Tâche
	But
	Critères de réussite
	Critères de réalisation
	Remédiassions

	Identifier les facteurs spatiaux de l'efficacité propulsive (prise de conscience de l’orientation des surfaces propulsives)
	3x50m avec planche et plaquettes.
D’un seul bras.
Changer de bras tout les 25m.
Respirer tout les 2 cycles.
1’30 de récup.
	Effectuer une longueur avec le moins de cycles de bras possible.
	Pour le même bras, réduire le nombre de cycle entre chaque 25m.
	Lors de la propulsion placer les mains perpendiculairement au trajet moteur.

Aller chercher des appuis profonds.

Sentir la résistance active.
	Simplification :
Avec pull-buoy permet d’améliorer la perception de l’orientation des appuis.

Complexification : Sans planche, l’élève doit se toucher les 2 pouces.



DEFINITIONS :
L’AMPLITUDE : 
- Définition :
C’est la distance parcourue par le nageur lors d’un cycle complet de mouvements des deux bras ; elle s’exprime en mètres par cycle ( m / cy ou m * cy-1 ).
- Mesures :
a) amplitude moyenne : N étant le nombre de cycles sur l’ensemble du parcours et L la longueur en mètres du parcours alors Am = L / N.
b) amplitude réelle : il est pratiquement impossible de mesurer cette distance de façon instantanée pendant le parcours, on recourt donc à un calcul à partir de la vitesse et de la fréquence réelle. Une des méthodes consiste à calculer la vitesse (V = distance du parcours en mètres / durée du parcours en secondes) ainsi que la fréquence réelle (voir plus haut) et d’appliquer la formule Ar = V / Fr.
L’amplitude varie de 1 m/cy chez le débutant à 2,5 m/cy environ chez l’expert.
LA FREQUENCE :
- Définition :
Elle représente le nombre de cycles (pour les nages alternées 1 cycle = 2 actions de bras) par unité de temps; en natation on utilise l’unité cycle / minute (ou cy * mn-1 ) qui est plus significative.
- Remarque :
Une idée reçue très répandue consiste à penser que les débutants ont une fréquence plus élevée que les experts ; en fait si l’on mesure celle-ci en sixième par exemple, sur un 25 m. crawl chronométré (temps moyen : 30 secondes) on obtient 36 cy/mn, alors que les nageurs de haut niveau sur 50 m. (temps moyen proche de 25’ ) ont des fréquences supérieures à 50 cycles par minute. Ceci est dû à une impression visuelle car ces élèves novices font beaucoup de gestes pour une faible distance : c’est donc l’amplitude qui est très faible et non la fréquence qui est élevée.
- Mesures :
a) fréquence moyenne : N étant le nombre de cycles sur l’ensemble du parcours et T la durée en secondes de ce même parcours, alors Fm =N /T * 60.
b) fréquence réelle : D étant la durée en secondes de 3 cycles complets alors Fr = 3 / D * 60.


L’INDICE DE NAGE : 
La fréquence et l’amplitude prises séparément sont insuffisantes pour évaluer l’efficacité, il est en effet possible d’avoir une amplitude importante en étant inefficace sur la plan de la performance : c’est l’exemple de l’exercice de rattrapé en crawl (un bras après l’autre qui se rejoignent devant).
De la même façon qu’une fréquence élevée n’est intéressante qu’accompagnée d’une grande amplitude, une amplitude importante n’a de sens que rapportée à la vitesse du déplacement qu’elle peut engendrer.
C’est ce que tente de concrétiser l’indice de nage (I), afin d’évaluer une réelle efficacité des comportements du nageur.
REMARQUE : l’indice de nage n’est fiable pour l’évaluation que dans un contexte de réalisation de performance maximum ( utilisation d’un nomogramme mettant en relation Indice et performance).
- Définition :
Il est le résultat du produit de la vitesse et de l’amplitude : I = V * A. La vitesse est exprimée en m / s et l’amplitude en m / cy.
- Mesure :
Si l’on veut éviter de prendre en compte les parties non nagées (reprises de nage qui suivent plongeon et virages), il est préférable d’utiliser l’amplitude réelle, on calculera donc l’indice avec A = V / F, ce qui donne :

I = V2 / F [attention, la fréquence est ici exprimée en cycles/secondes].
L’indice de nage varie de 1 à 5 environ des niveaux débutant à expert.
Afin de comparer l’efficacité chez des nageurs ayant des morphologies très différentes, on pourra rapporter cet indice à l’envergure ou à la taille : I (relatif) = V x A / T.


Sujet :

	Quelle(s) situation(s) proposeriez-vous à des élèves d’une classe de 1ère ayant dans l’activité natation un volume horaire de pratique effective de 410 h pour lesquels vous constatez position frénatrice. Vous justifieriez vos propositions.
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Le problème fondamental de la natation est double : diminuer les résistances à l’avancement et augmenter les résistances propulsives (donc augmenter la propulsion). Cette double exigence est d’autant plus difficile à atteindre que ces éléments sont pour une large part interdépendant. En effet, la diminution des résistances à l’avancement va passer par une horizontalisation du corps à la surface de l’eau mais celle-ci ne sera réellement possible que par la création de résistances propulsives. En effet, il sera difficile d’horizontaliser un corps si dans le même temps on ne créait pas de vitesse avec ses membres.
	Aussi, la position frénatrice d’un corps n’est pas uniquement la conséquence d’une position inadaptée dans l’eau, elle a aussi pour cause une propulsion inefficace. C’est par ces 2 angles qu’il convient d’envisager la réponse au problème posé.

	Au regard de nos élèves, les causes possibles permettant d’expliquer ce constat peuvent être les suivantes :
· Une inspiration trop longue, ce qui entraîne une position légèrement oblique du corps et des trous moteurs (discontinuité des actions propulsives).
· Une dissociation  tête-tronc cependant la rotation de la tête se fait vers l’avant et sur le côté ce qui donne une phase d’inspiration encore marquée.
· Lors de l’inspiration, les surfaces motrices poussent l'eau obliquement vers le fond afin de sortir et de conserver momentanément la tête et les orifices respiratoires au-dessus de l'eau. 
· L’espace moteur n’est pas utilisé complètement car la fréquence gestuelle est élevée.
· La distance parcourue par cycle est faible en raison des trous moteurs.
· Avec l’augmentation de la distance, la technique de nage se dégrade.
· Les jambes jouent un rôle équilibrateur mais le travail des jambes est peu efficace.
· Lors de la coulée après le virage, ils n’adoptent pas une position hydrodynamique (alignement tête/tronc/jambe).
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Il n’y a pas de prescription en ce qui concerne la nage libre : La nage libre signifie que, dans une épreuve ainsi désignée, le nageur peut nager n'importe quel style de nage. De ce fait, ce sont les principes biomécaniques les plus adaptés qui ont formalisé la technique de haut-niveau appelée crawl.
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La pratique de haut-niveau a permis de formaliser la technique du crawl qui est la nage qui répond le mieux au problème fondamental de la natation. Le corps est à plat sur l’eau en complète extension et aligné. La tête, les bras, le tronc, les jambes et les pieds sont dans le même axe. Il y a donc équilibre horizontal du corps à la surface de l’eau. Cette position permet de réduire le maître couple et donc les résistances à l’avancement.
La position frénatrice qu’offre le corps est la conséquence (pour des élèves de 1ère  ayant 40 heures de pratique), bien entendu, de la subordination de la propulsion à la respiration (tête se redresse devant pour respirer et donc entraîne la bascule en oblique du corps) mais également d’un déficit de propulsion conséquence du manque d’efficacité des appuis moteurs entraînant une obliquité du corps.
	Bien entendu, nous définirons les résistances à l’avancement et le maître couple. Toute personne se déplaçant dans l’eau va être soumise à une résistance à l’avancement conséquence du milieu fluide et dense qu’est l’eau. Ces résistances qui sont très importantes sont appelées « résistances passives » car elle s’impose à tous les nageurs. On peut identifier 3 formes de résistances provoquées par l’eau :
· une résistance de forme
· une résistance de vague
· une résistance de frottement 
L’importance de ses résistances va dépendre pour une large part du maître couple.                                               La résistance à l’avancement est le produit de plusieurs facteurs mécaniques : 
                                                                2            
                                            R =  K  S  V
                                                                                    R= résistance à 
                                                                                          l’avancement

                                                                                    K= forme du corps

                                                                                    S = surface de maître
                                                                                           couple

                                                                                    V = vitesse de déplacement 
                                                                             
                     . On peut constater que la « vitesse de déplacement »(V) est un facteur très important. En effet, si le nageur double sa vitesse(2), la résistance de l’eau quadruplera(4) et s’il triple sa vitesse(3), la résistance à l’eau sera multipliée par neuf(9).
Ainsi, l’ampleur des résistances passives auquel un nageur va être confronté va dépendre de sa vitesse de déplacement. Bien entendu, un nageur a l’arrêt ayant donc une vitesse nulle ne subira aucune résistance.
                                

                               . La surface de maître couple(S) correspond à la représentation perpendiculaire à l’axe de déplacement de ce corps. Sa surface pourrait être appréhendée grâce à l’ombre laissée sur un écran placé perpendiculairement au déplacement lorsqu’un projecteur éclaire le corps par l’arrière. Dans la réalité, il est impossible de calculer la surface de maître couple d’un sujet en déplacement car le corps est déformable et non aligné par rapport au sens de déplacement. Cependant, son influence est très facile à percevoir : il suffit par exemple lors d’une coulée ventrale, de relever la tête et d’écarter les bras et aussitôt, la surface de maître couple va devenir si importante( et donc les résistances passives à l’avancement) que le nageur va s’arrêter.
                               

                             . La forme du corps (K) va permettre une plus ou moins bonne pénétration dans l’eau et donc des résistances passives plus ou moins importantes( correspond au Cx d’une voiture). Deux individus peuvent avoir, lorsqu'ils effectuent une coulée ventrale, un même maître couple mais une forme de corps différente : le premier mesurant 1m60 et le second 1m80. Dans ce cas, c’est le plus grand qui offrira le moins de résistances à l’avancement bien qu’ils aient le même maître couple.
On peut donc constater que la vitesse de déplacement, la surface de maître couple, la forme du corps vont être à l’origine de la création des résistances passives. Ainsi, la recherche d’une nage efficiente passera prioritairement par une réduction du maître couple.   

	La position frénatrice du corps a donc une origine double :
		-une respiration inadaptée (la respiration commence seulement à se subordonner à la propulsion)

		et/ou

		- une propulsion inefficace


Ainsi, la recherche d’une nage plus efficiente passera prioritairement par le maintien d’un équilibre horizontal et donc une réduction du maître couple.
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	Notre projet de transformation, pour ces élèves compte tenu de notre analyse ainsi qu’en référence au B.O. H.S. n°5 du 30 août 2001 sera le suivant :

Optimiser un équilibre de nage (horizontal) notamment en crawl afin de permettre la création et l’entretient de la vitesse pour permettre de nager vite et longtemps.
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· Axe et allonge les retours des bras vers l’avant.
· Provoque un roulis des épaules en maintenant la tête fixe pour trouver des appuis plus profonds et moins fuyants.
· Renforce l’efficacité propulsive des battements.
· Construit des techniques de virages permettant un gain de temps et d’espace, s’intéressant essentiellement à la phase d’approche et à la reprise de nage.
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· Rechercher l’amplitude du trajet moteur 
· Placer l’inspiration, brève, en fin de phase motrice.
· Rouler avec les épaules en fixant la tête pour accroître la profondeur de la prise d’appuis.
· Utiliser les sensations kinesthésiques.
· Effectuer avec les mains et les pieds des trajets longs et godillés (mains).
· Battements de jambes partant de la hanche.


[bookmark: _Toc68165089]Les situations

[bookmark: _Toc68165090]Situation n°1

	Objectifs 
	Maintenir un équilibre hydrodynamique et perception des surfaces motrices : les mains, les avants-bras, les bras.

	Buts
	Nager le plus horizontalement possible, avoir une attitude de nage le plus hydrodynamique possible.

	Consignes/Aménagement
	Glissée active à partir du mur, avancer avec les jambes immobiles, maintenir le corps et les talons en surface, sur toute la longueur du bassin.
Réaliser 450m avec 10 secondes de récupération.
Virages culbute ou par retournement.

	Critères de réalisation
	Conserver au maximum l’alignement tronc/bassin/jambes.

	Critères de réussites
	Effectuer un minimum de cycle de bras. 
Fesses et talons à la surface.

	Remédiassions
	Simplifications :
Mettre un pull-boy aux jambes.

Complexifications:
Diminuer le nombre de cycle de bras.
Croiser les jambes.



	Objectifs 
	Avoir une position hydrodynamique lors des coulées.

	Buts
	Aligner tête/tronc/jambes.

	Consignes/Aménagement
	Sous forme de challenge
Sur la largeur du bassin, tenir le bord d’une main, coller les deux pieds au mur (pour la poussée).
Effectuer une coulée, la plus longue possible, en adoptant une position hydrodynamique ; il est interdit d’onduler, de faire des battements.
On dispose au fond du bassin des objets tous les 1m. (pour permettre de quantifier la distance parcourue)


	Critères de réalisation
	Adopter une position hydrodynamique, c'est-à-dire :
Gainage total du corps
Bras tendu devant, une main sur l’autre à plat, le regard orienté vers le fond entre les bras, alignement bras/tête/tronc/jambes.

	Critères de réussites
	Aller jusqu’aux 6-7objet (c'est-à-dire parcourir 6 à 7 m avec la seule poussée au mur)

	Remédiassions
	Complexification :
Effectuer une culbute puis la coulée.

Simplification :
Autoriser un battement de jambes.
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	Objectifs
	Placement inspiratoire dans le creux de l’épaule en fin de poussée de bras en crawl. 

	Buts
	Diminuer le temps d’inspiration.

	Consignes/Aménagements
	Réaliser 2100m comme suit :
· 25 m rattrapé bras droit qui travaille. L’autre bras tient un objet flottant (planche, pull-boy).
· 25 m rattrapé bras gauche qui travaille. L’autre bras tient un objet flottant (planche, pull-boy).
· 50 m rattrapé.
Battements de jambes dans les 3 cas.
30 secondes de récupération entre les deux 100m.


	Critères de réalisation
	Expiration forte et active dans l’eau avant de tourner la tête quand la main touche la cuisse pour inspirer brièvement ; inspiration se termine quand le coude à passer le plan de l’épaule dans le retour aérien et le visage revient immédiatement dans l’eau.
Pas d’arrêt dans la propulsion.

	Critères de réussites
	L’oreille touche l’épaule lors de l’inspiration. Quand la main rentre dans son champs de vision, l’élève rentre le visage dans l’eau.

	Remédiassions
	Simplifications :
Rattrapage avec planche pour le 50 m.
On met un pull-boy au niveau des cuisses.

Complexifications :
Sans planche pour tout le 100 m. 
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Sujet : Classe de 5ème, ayant dans l’activité nage libre un volume horaire de pratique effective  de 2 x 10 heures, pour lesquels on constate « beaucoup de mouvements de bras par 25 mètres, sans efficacité ».  


ANALYSE DU CONSTAT

Evoluer dans le milieu aquatique nécessite pour l’élève de se déplacer et de propulser son corps à moindre coût. Il s’agit donc de savoir créer des appuis moteurs ou sustentateurs selon l’axe de déplacement souhaité et être efficient. 
Le constat proposé par le sujet met en évidence chez les élèves de 5ème une maîtrise insuffisante de l’organisation motrice lors d’un 25 mètres crawl (nage alternative), c’est-à-dire qu’ils se déplacent avec de nombreux mouvements des membres supérieurs : leur fréquence (nombre de cycles de bras par minute) est trop élevée. Leurs multiples actions sont cependant inefficaces, ce qui est dû à une mauvaise utilisation des surfaces de propulsion (mains, avant-bras, bras) et à un trajet moteur de ces surfaces inadapté. 

Nos élèves sont inefficaces dans leurs actions car ils ne présentent pas les caractéristiques d’un nageur expert. En effet, pour un nageur de haut niveau, la trajectoire des actions de bras peut se décrire comme suit. L’entrée de la main se fait en avant de l’épaule avancée, dans l’axe de déplacement, paume orientée vers l’extérieur. Au moment où la main pénètre dans l’eau, l’avant-bras est légèrement fléchi sur le bras, jusqu’à extension de l’avant-bras dans l’eau. Dans cette phase, la recherche d’allongement de la main favorise la réduction des résistances à l’avancement. Sous l’eau, après la recherche d’appuis, trois godilles se succèdent pour permettre la propulsion. Dans la phase de traction, la main va vers le bas et l’extérieur selon une ligne courbe (godille basse externe). Le coude fléchit progressivement. Quand la main approche le point le plus profond, le mouvement s’arrondi et continue vers l’intérieur (début de la godille interne). La main passe sous le corps, de l’extérieur de l’épaule à l’axe médian du corps. La poussée (composée de la fin de la godille interne et de la godille haute et externe s’effectue de l’épaule vers la cuisse. La main passe de l’intérieur vers l’extérieur et vers le haut : à la sortie de la main, la paume est tournée vers l’intérieur, le coude est légèrement fléchi. Le retour aérien est aussi linéaire que possible.
Un cycle propulsif doit être réalisé à grande vitesse. En effet, un mouvement ralenti n’aura que peu d’efficacité propulsive. Dans les mouvements de la main lors des godilles, il y a accélération progressive vers l’extérieur et le bas après l’entrée dans l’eau, suivie d’une accélération rapide vers l’intérieur et le bas, sous le corps, puis la main accélère de nouveau vers l’extérieur et le haut lors de la poussée. 
Un nageur expert a une amplitude (distance parcourue lors d’un cycle de bras) égale à environ 3 mètres par cycle de bras et une fréquence d’environ 7 cycles de bras par 25 mètres.

Or, pour des élèves de 5ème, nager en fréquence ne peut s’avérer être une action efficace en terme de qualité de nage car elle est réalisée avec une forte dépense énergétique et sans efficacité au niveau de la propulsion car il n’y a aucune organisation spatiale (trajectoire des actions de bras) ni temporelle (rythme des actions de bras).


CONDUITES TYPIQUES DES ELEVES

Concrètement, lorsque l’on observe les élèves, on constate que l’entrée de leur main dans l’eau ne se fait pas dans l’axe du déplacement du corps mais sur les côtés (extérieurs à l’axe). De même, l’entrée des membres supérieurs dans l’eau s’effectue bras pliés et non tendus et la main vient claquer la surface (à plat). Par ailleurs, les élèves perturbent leur équilibre horizontal lors des échanges respiratoires puisqu’ils se redressent avec une plus ou moins grande partie du corps émergée (tête, tronc) pour respirer devant. Ceci a pour cause un essoufflement important qui arrive rapidement et déclenche chez eux un sentiment de survie les poussant donc à se redresser. En effet, nos élèves présentent encore une certaine appréhension dans le milieu aquatique et ils n’ont pas totalement rompu avec leurs repères et leur respiration de terriens. Se redresser les rassure et leur permet de garder la tête hors de l’eau. Leur orientation est donc plus ou moins horizontale en fonction de leur acceptation des chutes et de la construction de l’horizontale. Au niveau locomoteur, ils présentent une mauvaise orientation des appuis surtout au moment des phases inspiratoires (les appuis deviennent sustentateurs). Dans l’eau, les bras sont toujours pliés, ce qui ne permet pas aux élèves d’adopter des appuis propulseurs. Leurs appuis ne sont pas solides (le poignet est trop flexible) et sont donc le plus souvent orientés vers le fond du bassin. Le trajet moteur des bras est rectiligne et réduit car il se termine au niveau de la hanche, sans accélération progressive du geste donc, il ne permet pas une propulsion optimale, complète. 
Le retour sont aériens ou aquatiques et les jambes peu propulsives. Enfin, de par une fréquence élevée (20 à 25 cycles de bras par 25 mètres) sans efficacité, la distance parcourue par cycle est faible.
Aux vues de leurs conduites, nos élèves ont atteint le niveau 2 (selon Patrick PELAYO) et ne présentent donc pas encore les caractéristiques d’un nageur de haut niveau. Il s’agira, lors des apprentissages, de tendre le plus possible vers ce niveau pour les amener à produire une nage efficace.


LES CAUSES POSSIBLES DU PROBLEME CONSTATE

Les causes possibles permettant d’expliquer le constat établi précédemment peuvent être les suivantes :
· Les surfaces propulsives sont mal orientées et le trajet moteur est mal exploité donc les élèves ont besoin de multiplier leurs actions motrices pour avancer.

· Une mauvaise gestion du rapport amplitude / fréquence. En effet, la nage en fréquence élevée provoque un essoufflement et incite l’élève à garder la tête de plus en plus longtemps hors de l’eau. Ainsi, les appuis sollicités ne sont-ils plus au service de la propulsion mais deviennent sustentateurs.  

· Les représentations des élèves sont erronées. Pour eux, nager vite nécessite de faire de nombreux mouvements de bras (principe de l’hélice).

· Les élèves n’ont pas le soucis d’être efficaces en cherchant à créer des appuis propulsifs dans l’eau ; ils n’ont pas conscience des réactions engendrées par les actions de leurs membres.

·  Lors de la respiration et de la prise d’information, les élèves redressent la tête et donc rompent l’équilibre horizontal ce qui entraîne une forte résistance frontale, donc une inefficacité de la nage.

· Plus la distance parcourue augmente, plus les élèves s’essoufflent et ressentent le besoin d’adopter une attitude de survie qui les incite à se redresser pour garder la tête et les voies respiratoires hors de l’eau et retrouver une respiration de terrien. De même, rompre leur équilibre horizontal leur permet de retrouver leurs repères de terriens pour la prise d’information et ainsi diminuer leur appréhension.


L’idée d’aller vite se traduit donc par une augmentation de la fréquence gestuelle au détriment de l’amplitude gestuelle et de la qualité des appuis créés. Nous orienterons notre démarche pour résoudre le problème constaté, sur les deux premières causes énoncées ci-dessus.



DEFINITION DIDACTIQUE DE LA NATATION

Le savoir nager scolaire doit intégrer la maîtrise de l’activité culturelle et sociale que constitue la natation, c’est-à-dire : Etre capable de nager vite, sur des petites et des grandes distances, avec efficience, en gérant son effort et son allure par la maîtrise de la cyclicité des mouvements (et donc du rapport amplitude / fréquence) , selon Nathalie Gal in Savoir nager, les étapes d’apprentissage, Revue EPS, 1993.

Cette définition nous amène à constater qu’une nage en fréquence sans efficacité (ce que présentent nos élèves) ne permet pas de nager vite quelque soit la distance, ni de se déplacer avec un soucis d’économie d’énergie. Compte tenu du constat établi et des caractéristiques des élèves, on se rend comte qu’ils ne répondent pas totalement à la définition du savoir nager scolaire.


CHOIX DE LA NAGE

	La nage libre signifie que le nageur peut nager n’importe quel style de nage. Toutefois, pour nos élèves de 5ème, nous choisissons le crawl en fonction de plusieurs constatations :
· Le crawl est la nage qui répond au mieux à la double contrainte suivante: recherche de la meilleure propulsion possible et diminution des résistances à l’avancement.
· C’est la nage la plus représentative pour les élèves.
· Le rapport dépense énergétique / vitesse en fait la nage la plus efficace donc la plus apte à être enseigner à un public de cet âge.
· La position ventrale autorise un meilleur contrôle (notamment visuel) des mouvements propulsifs.
· La synchronisation des mouvements de bras et de jambes est plus facile à mettre en place en crawl (nage alternée).
· Le crawl permet à l’élève de s’imprégner plus facilement des fondamentaux de la natation tels l’équilibre horizontal, l’expiration subaquatique et la prise d’information en immersion.  


LES PRINCIPES BIOMECANIQUES

Les résistances propulsives

Pour se déplacer et se propulser dans l’eau, il existe deux principales théories :
La 3ème loi de Newton, loi sur l’action-réaction. Cette force (la trainée), s’oppose, par réaction, à la direction du mouvement. Elle permet au nageur de s’appuyer sur des masses d’eau résistantes (prise d’appui). L’orientation des surfaces propulsives est perpendiculaire à l’axe de déplacement et la direction des forces propulsives est parallèle au déplacement.
Le modèle en crawl, de ce principe théorique est la roue à aube.


D’après Counsilman, qui s’appuie sur la théorie de Bernouilli sur la portance (zone de pression), les mains se déplacentsurtout verticalement et latéralement. Il précise que la main du nageur peut se servir de l’effet de portance pour propulser le nageur. Dans ce cas, au lieu de se servir de la trainé créée comme dans le cas de la pagaie, la différence de pression entre le dessus et le dessous qui dépend de son inclinaison par rapport au trajet moteur, va contribuer directement à la propulsion. 
Le modèle en crawl de ce principe est l’hélice.

D’après les caractéristiques de nos élèves nous nous orienterons davantage notre démarche d’apprentissage sur la théorie de Newton. En effet, ce modèle permet chez nos élèves une meilleure perception du mouvement lorsque le bras est tendu, les proriocepteurs de l’épaule étant très précis. De plus, à ce niveau, nos élèves n’effectuant pas de godilles et leur trajet moteur étant rectiligne et parallèle au déplacement, ce principe est adapté à leurs capacités.


Les résistances à l’avancement

Pour nos élèves de 5ème ayant 2 x 10 heures de pratique dans l’activité, la nage en fréquence et la mauvaise orientation des surfaces d’appui entraîne un essoufflement et se traduit par un redressement du corps qui rompt leur équilibre horizontal. Ceci nous amène à aborder les résistances à l’avancement provoquées par cette obliquité du corps : 

- la surface de maître couple correspond à la représentation orthogonale du corps par rapport au déplacement sur un plan vertical. Pour nos élèves, afin de diminuer les résistances à l’avancement, il faudra les amener à adopter un allongement horizontal du corps.

- la forme du corps permet une plus ou moins bonne pénétration dans l’eau et deux corps qui possèdent exactement la même surface de maître couple, mais qui n’ont pas la même forme, n’offrent pas les mêmes résistances à l’avancement. Pour réduire ces dernières, il faudra amener nos élèves à adopter une position horizontale et à réaliser des actions motrices et propulsives les moins freinatrices possible (trajet moteur complet et position hydrodynamique) à l’aide de consignes sur la position de la tête, des bras et mains pendant le trajet moteur… 

Il est donc nécessaire de rechercher un équilibre dynamique horizontal. Cet équilibre est dit dynamique car il n’est pas naturel : le corps humain placé en position d’équilibre horizontal statique, sans action spécifique, va subir un couple de redressement. En effet, la force de pesanteur, qui attire le corps vers le fond de l’eau, est verticale et s’exerce de haut en bas. Elle s’applique au centre de gravité G (qui est le point d’application de la résultante des actions de pesanteur  sur chaque partie du corps) qui se situerait chez l’homme au niveau de la cinquième vertèbre lombaire. Par ailleurs, la poussée d’Archimède, poussée verticale dirigée de bas en haut a pour point d’application P qui est appliqué au centre géométrique du corps. Chez l’homme, ce point P se situerait au niveau de la première vertèbre lombaire.
Ainsi, chez l’homme, les deux forces (pesanteur et poussée d’Archimède) sont orientées e sens inverse, et n’ont pas le même point d’application. Le couple de redressement a pour effet de remettre en alignement vertical les centres de poussée et de gravité. L’équilibre horizontal est donc à construire par des actes volontaires et spécifiques. 


Problèmes fondamentaux
 Le problème fondamental de la natation consiste à augmenter les résistances propulsives et à diminuer les résistances à l'avancement. 
Dans notre cas, augmenter les résistances propulsives passe par la création d’appuis orientés au service de la propulsion et non de la sustentation. Diminuer les résistances à l’avancement passe par l’adoption d’un équilibre dynamique horizontal à la surface de l’eau. Il sera alors nécessaire de chercher un trajet moteur optimal et complet donc, nager en amplitude, afin d’inciter les élèves à s’allonger. 


PROJET DE TRANSFORMATION

Compte tenu de notre analyse et en référence aux programmes du cycle central (Bulletin Officiel hors série n°1 du 13 février 1997), notre projet de transformation sera le suivant : « Faire passer nos élèves d’une nage en fréquence excessive avec rupture de l’équilibre horizontale, à une nage propulsive en amplitude avec une fréquence respiratoire faible ».

En ce sens, nous voulons faire accéder nos élèves aux compétences propres du programme intitulées « Utiliser de plus en plus efficacement les différentes forces et surfaces propulsives et équilibratrices pour les différentes formes de nage et de déplacement choisies » et « Contrôler le rapport de l’amplitude et de la fréquence de ses mouvements selon les nages et les distances ».

En fonction de ces compétences propres, nous dégageons deux compétences spécifiques à développer chez nos élèves :
CS.1 : Construire les déplacements et les orientations des surfaces motrices les plus efficaces possibles lors de leur action propulsive.
 CS.2 : Rechercher un allongement optimal du corps afin de privilégier l’amplitude du mouvement.

Pour atteindre ces compétences, les élèves devront transformer leurs représentations (pour aller vite, il n’est pas nécessaire de mobiliser ses bras le plus rapidemment possible) et devront acquérir certains contenus d’enseignement : 
· Aller chercher l’eau loin devant
· Entrée dans l’eau, bras tendus, par le pouce
· Sortir la main derrière au niveau de la cuisse
· Dans l’eau, chercher une résistance forte avec la main
· Accélérer sa main d’avant en arrière
· Paume de la main orientée vers l’arrière, doigts vers le fond (faire la roue à aube)

LES SITUATIONS D’APPRENTISSAGE

Nous aurions pu centrer notre démarche sur un travail respiratoire aquatique pour inciter les élèves à adopter un équilibre horizontale et hydrodynamique, mais nous avons choisi d’orienter nos apprentissages sur le pôle locomoteur. Or, on ne peut négliger ces problèmes respiratoires c’est pourquoi, lors des deux situations, à travers nos consignes, nous inciterons les élèves à réduire leur fréquence respiratoire (tous les 4 ou 5 cycles de bras) pour perturber au minimum leur équilibre horizontale et favoriser les apprentissages moteurs. L’équilibre horizontale étant moins souvent rompu, les résistances à l’avancement seront moindres.  
Lors des séances précédentes, un travail sur les battements a été réalisé. Les élèves ne présentent donc plus de problèmes majeurs dans la locomotion des membres inférieurs.



Situation 1


Cette situation permet d’aborder la recherche de l’amplitude du trajet moteur par un allongement corporel et la prise de conscience de ce trajet.


	OBJECTIF
(pour l’enseignant)
	BUT
(pour les élèves)
	TACHE
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	REMEDIATION

	Que les élèves acquièrent de l’amplitude dans le trajet moteur.
	Le rattrapé : attraper l’eau le plus loin possible devant et la pousser le plus loin possible derrière.
	2 x (3 x 25 m) avec une planche par élève maintenue dans le prolongement du corps, bras tendus.

Respiration tous les 5 temps, sur le côté (semie apnée)

	25 m : aller chercher l’eau loin devant bras tendus (faire Superman), entrée dans l’eau par le pouce.
25 m : sortir la main loin derrière après avoir touché la cuisse avec le pouce
 25 m : associer les deux gestuelles. 
A chaque mouvement de bras rattraper la planche.
	Les bras restent tendus dans le prolongement du corps.
Le corps est à l’horizontal.
Respect des consignes. 
Ne pas se redresser lors de l’inspiration.
	Complexifica-
tion : travailler sans planche.

Simplification : réduire les distances


Situation 2


Cette situation s’appuie sur la théorie de Newton (action-réaction) et donc sur le modèle de la roue à aube.



	OBJECTIF
(pour l’enseignant)
	BUT
(pour les élèves)
	TACHE
	CONSIGNES
	CRITERES DE REUSSITE
	REMEDIATION

	Que les élèves recherchent des appuis profonds et accélèrent leur mouvement.
	Rechercher la résistance et l’accélération du mouvement dans l’eau.
	2 x (3 x 25 m) avec pullboy.

Lors du dernier 25 m les élèves sont par binôme : l’un compte les cycles de bras de l’autre et inversement. Petit défi entre les deux nageurs.
Respiration tous les 5 temps sur les côtés.

	25 m : rechercher des appuis profonds bras tendus. Le regard est fixé sur le fond du bassin avec contrôle visuel du passage des mains à la verticale, doigts orientés vers le fond et paumes vers l’arrière.
25 m : rechercher une accélération progressive de l’entrée de la main dans l’eau jusqu’à sa sortie. « fouetter l’eau d’avant en arrière ».
25 m : associer les deux gestuelles : rechercher la résistance en profondeur et l’accélération du mouvement.
Réinvestir les apprentissages de la situation précédente sur l’amplitude de nage.

	Le dernier 25 m est réalisé avec une fréquence optimale (15 à 20 cycles).
L’accélération de l’avant bras sous l’eau est visible.
L’entrée dans l’eau se fait par le pouce, bras tendu.
Le trajet moteur est parallèle au déplacement.
	Complexifica-
tion : travailler sans pullboy.

Simplification : réduire les distances.



CONCLUSION

A travers nos situations, nous tentons de changer les représentations de nos élèves (pour nager vite, il faut faire beaucoup de mouvements de bras !) en leur faisant prendre conscience des réactons engendrées par les actions de leurs membres : « si je pousse vers l’arrière, j’avance » (principe d’action-réaction de Newton). C’est pour cela que nous avons essentiellement orienté notre démarche sur le pôle locomoteur et ce, par la recherche dans la première situation, d’un allongement optimal du trajet moteur (allongement du corps et poussée complète) et, dans la deuxième situation, nous avons axé les apprentissage sur l’efficacité des actions motrices et des appuis propulsifs sous l’eau. Ainsi, à la fin de la séance, nos élèves auront donc appris à orienter leurs surfaces propulsives et à  progressivement accélérer leur mouvement pour une meilleure propulsion. De plus, ils auront appris à nager en amplitude et non plus exclusivement en fréquence ce qui le permet de diminuer leur dépense énergétique. Dans les deux situations, les élèves développeront des repères à la fois proprioceptifs et ext éroceptifs. Ils seront placés dans des phases d’expérimentation et de recherche afin de les placer au centre de leurs apprentissages, pour qu’ils prennent pleinement conscience de la necessité de transformer leur technique de nage et leurs représentations. 

DOSSIER NATATION

La couleur bleue correspond à toutes les corrections apportées au dossier

Sujet : quelles situations proposeriez-vous à des élèves d’une classe de 5ème, ayant dans l’activité natation un volume horaire de 10 heures de pratique effective pour lesquels vous constatez une position frénatrice lors de la nage.

Définition de l’APS au regard du problème exposé :

« Nous considérons qu’un élève saura nager en fin de scolarité s’il est capable de créer différentes forme de déséquilibre et gérer leur enchaînement pour propulser son corps à moindre coût »	Nathalie GAL in « savoir nager, les étapes d’apprentissage. »
			Revue EPS, 1993

Nous avons sélectionné cette définition car, en rapport à notre sujet, la position frénatrice du corps entraîne une dépense énergétique importante.
La position frénatrice : elle peut se définir comme étant une position du corps, dans l’eau, engendrant des résistances à l’avancement et ne permettant pas un déplacement efficace.


Constat :

Afin de traiter notre sujet, nous observons compte que, chez nos élèves, une maîtrise insuffisante des échanges respiratoire influencent directement les actions motrices et par conséquent la position du corps dans le milieu aquatique. Ainsi, lors de la nage, nos élèves adoptent une position frénatrice.
L’expiration, tête immergée, n’est pas complète. La phase inspiratoire est longue, la tête reste hors de l’eau et entraîne un redressement conséquent du corps provoquant une position frénatrice.
 

Hiérarchisation des causes du constat  →  comportement des élèves :

	La respiration :	- une expiration aquatique incomplète  → qui entraîne un prolongement de 			l’émersion de la tête. L’inspiration ne peut donc pas être brève et réflexe.
			Les phases inspiratoires sont longues et s’effectuent par devant. 
			Un manque de dissociation tête/tronc ne permet pas l’inspiration latérale 			aquatique (respiration par devant).

	L’orientation :	-. L’obliquité plus ou moins importante, selon le degré d’émersion de la tête et 			le manque de gainage musculaire → entraîne de fortes résistances 				frontales et des effets de roulis, tangage et lacets provoquant de ce fait une 			position frénatrice.

	La propulsion :	- une mauvaise maîtrise des actions propulsives (théorie de 					newton et théorie de la portance de Bernoulli) et une mauvaise gestions du 			rapport amplitude/fréquence caractérisé par une fréquence élevée, 				→ engendrent un essoufflement et une tête qui reste de plus en plus 				longtemps hors de l’eau (quelle que soit le distance à parcourir).
			
	L’information :	-. La prise d’information s’effectue par devant dans l’axe de déplacement 
			→ (les élèves veulent voir où ils vont) il y a donc redressement de la tête. 			L’influence de leurs repères de terrien ne leur permet pas d’utiliser des 				contacts latéraux.


Les problèmes fondamentaux de la natation nous confortent dans nos choix et expliquent 
que pour réduire les résistances à l’avancement il faut :

- construire une respiration ne perturbant pas l’équilibre dynamique horizontal,
- acquérir un équilibre dynamique,
- augmenter les résistances propulsives,
- construire des repères sensoriels indirects ne perturbant pas l’équilibre dynamique horizontal.
Ceci ne sera possible que par la maîtrise des échanges respiratoires (permettant une inspiration courte perturbant le moins possible l’équilibre horizontale).


Sur un plan réglementaire, il n’y a pas de prescription en ce qui concerne la nage libre. La nage libre signifie que, dans une épreuve ainsi désignée, le nageur peut nager n’importe quel style de nage. De ce fait, ce sont les principes biomécaniques les plus adaptés qui ont formalisé la technique de haut niveau appelée crawl.


Justification biomécanique :


L’eau oppose des résistances au déplacement du nageur. Pour réduire au maximum ces résistances, on cherchera la position la plus allongée possible.
 
Pourquoi avons-nous choisi le crawl ? La technique du crawl est la nage qui répond le mieux aux problèmes fondamentaux, présentés ci-dessus. Le corps est à plat sur l’eau en complète extension et aligné. La tête, les bras, le tronc, les jambes et les pieds sont dans le même axe. Il y a donc équilibre horizontal du corps à la surface de l’eau.

Cette position entraînera une surface de maître couple minimal. 
Cette surface représente la projection orthogonale du corps par rapport au déplacement sur un plan vertical. Par exemple, un nageur non expérimenté qui relève la tête pendant une coulée ventrale offre plus de résistance à l’avancement car il augmente sa surface de maître couple. Il en est de même pour un nageur qui a un battement de jambes trop ample.
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Cette image pourrait ressembler au comportement de nos élèves de 5ème  si la tête était hors de l’eau.
La réduction de la résistance à l’avancement n’est pas de même nature pour le débutant et pour le nageur expert.





Projet de transformation : 

Nous veillerons à faire prendre conscience aux élèves des méfaits de leur position frénatrice.
Notre projet de transformation consistera à faire passer l’élève d’une position frénatrice et inefficace à une position hydrodynamique.
Par rapport à nos élèves de 5ème , afin de les faire passer d’un niveau 1 à un niveau 2, nous avons choisi d’axer le travail sur leur respiration et leur orientation, prioritairement responsable de leur position frénatrice.

Les textes officiels nous aident et nous orientent dans notre démarche par l’intermédiaire du BO HS n°1 du 13 février 1997, relatif au cycle central (Classe de 5ème et 4ème ).

Au regard du problème énoncé, des caractéristiques élève et de notre projet de transformation nous sélectionnons les compétences propres suivantes : 

	1 - adapter la respiration selon la nage (inspirations à la fin ou en dehors des actions	propulsives des bras).

	2 - Réduire les résistances à l’avancement par la préservation de l’orientation profilé du corps 	et l’enchaînement des appuis
	
	3 - Affiner les repères visuels, auditifs, et proprioceptifs permettant de contrôler les différentes 	actions possibles dans le milieu aquatique (en particulier pour les mouvements de la tête et la 	synchronisation de la respiration et de la propulsion).

Des compétences propres découlent les compétences spécifiques suivantes :

	1 - expirer complètement dans l’eau avant de sortir les orifices respiratoires.

	2 - adopter et maintenir un alignement du corps (bras/tête/tronc/jambe) avec un gainage du 	caisson abdominal.

	3 - dissocier tête/tronc pour respirer sur le coté

	4 - mobiliser la tête pour inspirer brièvement sans se déséquilibrer

	5 - stabiliser en crawl une structure respiratoire bilatérale.

Pour valider ces compétences spécifiques nous proposons les contenus d’enseignement suivants :

	1 - bras devant, tendus, collés aux oreilles, les mains l’une sur l’autre, la tête rentrée dans les 	bras, les jambes tendues, pieds en flexion plantaire, contraction isométrique des abdominaux 	et des fessiers.
	Le buste doit rester parallèle à la surface de l’eau dans l’axe de déplacement. 

	2 - l’articulation de la hanche est peu mobile, alterner jambe droite jambe gauche, flexion de 	cuisse 	et extension de jambe, flexion plantaire du pied, chevilles tournées vers l’intérieur 	(éversion), les jambes doivent être relâchées, de la mousse doit émergée à la surface de 	l’eau.

	3 - afin de ne pas relever la tête trop longtemps, il faut souffler dans l’eau pour n’avoir qu’une 	respiration à réaliser

	4 - expirer par le nez, bouche, gorge.
		
	5 - placer l’inspiration en fin de trajet moteur des bras : pour inspirer coller son oreille sur le 	bras tendus devant lorsque celui qui pousse va sortir de l’eau.


SITUATION D’APPRENTISSAGE N° 1

OBJECTIF : construction d’une position de référence hydrodynamique lié à la respiration.

	BUT
	AMENAGEMENT
	CRITERES DE REUSSITE
	CRITERES DE REALISATION

	Aller le plus loin possible en coulée ventrale en soufflant dans l’eau. Seuls les mouvements de jambes en battement sont autorisés.

Justification :
 Le fait  d’expirer dans l’eau permet une inspiration brève. Cela permet un retour rapide à la position dynamique horizontale recherché. 

	Petit bain ou grand bain
Compétition, défis intergroupe pour favoriser l’émulation.
	Je n’arrête pas les actions propulsives des jambes lors de l’inspiration,
Mon inspiration a duré moins d’une seconde,
 
	- Pousser au mur :
Je fléchis les jambes et je pousse fort sur le mur,
- bras devant, tendus, collés aux oreilles, les mains l’une sur l’autre, la tête (immergée) est rentrée dans les bras, les jambes tendues, collées (les talons se touchent), pointe de pieds tendue, je serre les fesses et je serre le ventre.
- afin de ne pas relever la tête trop longtemps, il faut souffler dans l’eau pour n’avoir qu’une respiration à réaliser
- expirer par le nez, bouche, gorge

	
EVOLUTION
OBJECTIF : sensibilisation à la nage complète (poussée + coulée ventrale/coulée ventrale + battements crawl + crawl)

	Parcourir 12m50 sans s’arrêter.
Départ dans l’eau 
2 essais.

Justification :
Nous avons choisi de faire parcourir aux élèves 12 m 50 afin que ces derniers parviennent, dans un effort modéré, à associer coulée ventrale, puis battements crawl, puis crawl. Cette situation obligera les élèves à ne pas s’arrêter en milieu de parcours et ainsi favoriser une continuité dans la nage.

	- départ lorsque la main lâche le bord,
- arrêt lorsque la tête est au milieu des marques de water-polo
- le test est précédé de quelques passages à vitesse réduite pour la compréhension des modalités et le repérage.
	Je garde une position de nage hydrodynamique,
 Je n’arrête pas les actions propulsives des jambes lors de l’inspiration,
Mon inspiration a durée moins d’une seconde,

	Pour la position de base :
Idem ci-dessus

- Bras devant, tendus, collés aux oreilles, les mains l’une sur l’autre, la tête (immergée) est rentrée dans les bras.
- Mes hanches ne bougent pas,
- J’alterne jambe gauche, jambe droite rapidement et repousse fort l’eau vers le fond et l’arrière. 
- Les jambes tendues, souples et relâchées, pointe de pieds tendues, les chevilles tournées vers l’intérieur et relâchées, je serre les fesses et je serre le ventre.
- afin de ne pas relever la tête trop longtemps, il faut souffler dans l’eau pour n’avoir qu’une respiration à réaliser
- expirer par le nez, bouche, gorge.
- je souffle dans l’eau et en fin d’expiration je déclenche le trajet moteur d’un bras afin de placer l’inspiration à la fin de celui-ci




Remédiations :
	 
- complexification :	- après un mouvement de bras, essayer de respirer sur le côté
SITUATION D’APPRENTISSAGE N°2

OBJECTIF : Expirer complètement dans l’eau avant de sortir la tête sur le côté pour inspirer

	BUT
	AMENAGEMENT
	CRITERES DE REUSSITE
	CRITERES DE REALISATION

	Aller : pour inspirer je tourne la tête à la fin de mon trajet moteur du bras.

Justification :
Il est important de montrer aux élèves qu’il est possible de respirer sur le côté. Pendant leur inspiration leur position sera moins frénatrice et modifiera par conséquent la position initiale adopter.

Retour :
pour inspirer je tourne la tête à la fin de mon mouvement de bras.
	4 fois 25m (1 min de récup entre chaque 25), Une planche par personne,

Aller : je tiens la planche entre les mains 

Justification :
l’utilisation de la planche permettra à l’élève de se concentrer uniquement sur les jambes et la respiration.

Retour : pull boy entre les jambes

Justification :
le pull boy permet de garder une flottabilité passive et permet aux jambes de rester à l’horizontal. L’élève pourra ainsi se concentrer pleinement sur le travail des bras et de la respiration.
	 - Je respire sur le côté et non en me redressant pour sortir la tête devant.
- Lorsque je respire je ne suspends pas mon battement de jambes.
- Je parcours la distance sans m’arrêter.
- J’ai reconnu (à la fin de la longueur) le chiffre que mon camarade m’a montré (pendant que je tournais la tête pour inspirer).
	Aller :
Planche tenue par les deux bras, 25m en battement, je souffle dans l’eau et en fin d’expiration je déclenche le trajet moteur d’un bras afin de placer l’inspiration à la fin de celui-ci
Retour : 25m en bras crawl (pull boy entre les jambes, je souffle complètement dans l’eau et j’inspire latéralement.



Remédiations : 
	
- simplification :	- je ne tourne qu’un seul bras 
			- je décompose le mouvement en gardant le pouce collé à la cuisse pour 			respirer.

- complexification :	- travailler sans la planche, en faisant du « rattraper ».
			- travailler sans le pull boy





SUJET : Quelles situations proposeriez vous à des élèves d’une classe de 4ème ayant dans l’activité natation (brasse) un volume antérieur de 2x10 heures chez lequel on constate des déséquilibres qui perturbent l’efficacité de la nage.

Le déséquilibre se caractérise par un trouble de l’équilibre que ce soit à l’arrêt ou dans le déplacement.
Lors de la nage, des déséquilibres plus ou moins marqués ( roulis, tangage, lacet) vont se manifester. En brasse, le principal déséquilibre observé est le tangage.

Pour être efficace dans la nage, il faut produire le maximum de résultat avec le minimum d’effort, de dépense.
Ainsi certains déséquilibres (couple de redressement) perturbent l’efficacité de la nage car ils créent des résistances à l’avancement et obligent les élèves à produire beaucoup d’efforts sans avoir les résultats en conséquence.
Cependant, tous les déséquilibres ne constituent pas un obstacle à la recherche d’efficience dans la nage . En effet certains sont nécessaires à la motricité spécifique ( comme le tangage en brasse ).

Evoluer avec aisance dans un milieu aquatique implique une nécessaire adaptation de la position d’équilibre de base, utilisée sur terre : il s’agit de passer d’un équilibre vertical à un équilibre horizontal.

Le constat proposé par le sujet met en évidence chez les élèves de 4ème, des difficultés à construire par des actes volontaires, spécifiques, cet équilibre horizontal qui influence directement l’efficacité de la nage.

Les causes possibles permettant d’expliquer ce constat ( déséquilibres qui perturbent l’efficacité de la nage ) peuvent être les suivantes :

· la respiration, facteur de déséquilibre: les déséquilibres sont associés aux  mouvements nécessaires pour dégager les vois respiratoires. En brasse la prise d’inspiration implique le redressement de la tête afin d’émerger les voies respiratoires, ce qui entraîne une chute des membres inférieurs. Le couple de redressement naturel s’accentue, par exemple lorsque le nageur lève exagérément la tête pour respirer. L’expiration est incomplète et il y a un manque de dissociation tête/tronc pour l’inspiration.

· Manque d’ondulation lors du tangage, facteur de déséquilibre : l’élève ne rentre pas la tête après avoir inspiré (pas d’ondulation).

· La prise d’information, facteur de déséquilibre : l’élève de 4ème a encore tendance à sortir sa tête de manière exagérée pour prendre des informations. Comme pour la respiration, ce redressement de la tête provoque un déséquilibre important.

· Les actions propulsives, facteur de déséquilibre : toute mobilisation segmentaire destinée à la propulsion entraîne des déséquilibres.
En brasse, le tangage est le déséquilibre majeur observable. 
Cependant celui ci ne doit pas être exagéré .
Dans ce cas là, il se caractérise, soit par une traction des bras trop dirigée vers le bas – ce qui a pour conséquence de redresser le corps et d’en émerger une grande partie -, soit  par une poussée de jambes trop vers le haut.

· la coordination et la synchronisation, facteurs de déséquilibre : nos élèves de 4ème sont dans une période où il y a une modification du schéma corporel (légère indisponibilité motrice relative, diminution du contrôle de soi).
Ceci peut dérégler la synchronisation bras/jambes, les bras et les jambes ne sont pas successivement propulseurs (le font en même temps) et la coordination jambe/jambe, apparition de la brasse dissymétrique qui est, soit spatiale (les jambes agissent dans deux plans différents), soit temporelle (action non simultanée des deux jambes).

Cette mauvaise synchronisation bras/jambes et jambe/jambe est à l’origine de déséquilibres importants.

Le problème fondamental de la natation consiste à diminuer les résistances à l’avancement et augmenter les résistances propulsives (donc améliorer la propulsion). La diminution des résistances à l’avancement passe par l’adoption d’une position horizontale du corps à la surface de l’eau. L’augmentation des résistances propulsives passe entre autre par une bonne utilisation du déséquilibre spécifique à la brasse : le tangage.

L’efficacité de la brasse sera réellement possible que par la maîtrise du tangage, par la maîtrise des échanges respiratoires, la création de résistances propulsives efficaces et la coordination et la synchronisation de ces actions propulsives.

Ainsi nous envisageons la réponse au problème posé, à différents niveaux :

1) au plan réglementaire
La brasse est la nage la plus réglementée (règles essentielles de la FINA 1998) :
 on doit rester sur le ventre, les deux épaules doivent rester parallèles à la surface de l’eau.
 les mouvements des bras et des jambes doivent être respectivement, simultanés au plan temporel, et symétriques au plan spatial (les mouvements alternés sont interdits).
 l’action motrice des bras s’effectue dans l’eau ou à la surface de l’eau, et le retour des mains s’effectue à partir de la poitrine.
 les mains ne doivent pas dépasser la ligne des hanches.
 les pieds sont tournés vers l’extérieur pendant l’action motrice des jambes.
 durant chaque cycle bras/jambe, une partie quelconque de la tête doit émerger.

Ces différentes exigences réglementaires ont permis de formaliser la technique de la brasse.

2) au plan biomécanique

Pour ces élèves de 4ème ayant 2 x 10h de pratique, les déséquilibres perturbant l’efficacité de la nage, se traduisent par :

· une tête qui se redresse devant, pour respirer et s’informer,
· un déficit de propulsion, conséquence d’une mauvaise synchronisation des appuis moteurs, laquelle entraîne une bascule en oblique du corps.

Ceci, nous amène à observer les résistances à l’avancement provoquées par cette obliquité du corps.
Rappelons : R=KSV²

R = résistance à l’avancement				K = forme du corps
S = surface de maître couple				v = vitesse de déplacement

On peut constater que la « vitesse de déplacement » (v) est un facteur très important car elle est élevée au carré et joue donc un rôle essentiel dans la résistance à l’avancement ( R ) mais ce facteur n’est pas une priorité.

La surface de maître couple ( S ) correspond à la représentation perpendiculaire à l’axe de déplacement de ce corps.
Il s’agira pour nos élèves de la réduire au maximum, en adoptant un équilibre horizontal, afin de diminuer les résistances à l’avancement.
La forme du corps ( K ) va permettre une plus ou moins bonne pénétration dans l’eau. Selon la technique adoptée, ils diminueront les résistances à l’avancement.
Ainsi la recherche d’une nage plus efficiente passera prioritairement par le maintien d’un équilibre horizontal et par la réduction du maître couple.

3) au plan technique

a) les échanges respiratoires

Ils doivent adopter une expiration aquatique active et complète, et une inspiration brève réflexe, afin de perturber le moins possible l’équilibre horizontal, et l’efficacité de la propulsion.

b) les actions propulsives

 Le tangage doit être bien réalisé. On doit observer un mouvement oscillant autour d’un axe vertical passant par le centre de gravité. Cela se caractérisera donc par une succession de déséquilibres vers le haut et vers le bas.

 La traction des bras ne doit pas être trop dirigée vers le bas. Elle est constituée de quatre phases, dont 3 phases propulsives et une phase de retour.
Les trois phases propulsives sont : la godille externe, la godille externe basse, et la godille interne.

 La poussée des jambes ne doit pas être trop réalisée vers le haut. Les ciseaux de brasse sont constitués de deux phases propulsives, une godille basse et externe, et une godille basse et interne. Et, elle se termine par une extension de la jambe sur la cuisse.
L’action des deux jambes doit être simultanée et symétrique ( cf 1/).

 La synchronisation bras/jambes doit être parfaite. En effet, la spécificité de la brasse réside dans le fait que bras et jambes sont successivement propulseurs.
Ainsi pendant la godille externe des bras, les jambes sont allongées et tendues. A la fin de la godille externe et basse des bras, il y a une ondulation des jambes qui remontent à la surface. Pendant la godille interne et le retour des bras, il y a un retour des jambes (flexion). Enfin, lorsque les bras sont en extension devant, il y a l’action motrice des jambes.

Il va donc être fondamental d’orienter nos élèves sur ces modalités respiratoires et propulsives.
Notre projet de transformation pour ces élèves, compte tenu de notre analyse, ainsi qu’en référence à l’arrêté du 13.02.97 sera le suivant :

Adopter un équilibre horizontal dynamique en brasse, afin d’être le plus efficace possible.

Apprendre aux élèves de 4ème à adopter un équilibre horizontal dynamique leur permettra d’accéder aux compétences propres du programme (BO H.S. N°1 du 13.02.97) :

· Utiliser de plus en plus efficacement les différentes forces et surfaces propulsives et équilibratrices pour les différentes formes de nage et de déplacements choisis.
· Réduire les résistances à l’avancement par la préservation de l’orientation profilée du corps et l’enchaînement des appuis.
· Affiner les repères visuels, auditifs et proprioceptifs permettant de contrôler les différentes actions possibles dans le milieu aquatique (en particulier pour les mouvements de la tête et la synchronisation de la respiration et de la propulsion).
· Adapter la respiration selon les nages (inspirations à la fin ou en dehors des actions propulsives des bras).

Les principales compétences spécifiques visées seront :

· Expirer complètement dans l’eau avant de sortir les orifices respiratoires,
· Dissocier tête – tronc pour inspirer brièvement ,
· Mobiliser la tête pour effectuer un tangage efficace ,
· Synchroniser ses actions propulsives bras et jambes ,
· Adopter une nage réglementaire .

Les contenus proposés sont :

· Varier l’intensité des débits expiratoires afin d’inspirer tous les 1,2,3 coups de bras (travail d’expiration complète),
· Coupler les actions propulsives avec les phases expiratoires (travail sur l’efficacité des actions propulsives),
· Propulsion en brasse avec trains séparés tout en maintenant une structure respiratoire imposée : bras seuls, jambes seules (travail sur l’efficacité des actions propulsives),

· Propulsion en brasse en exagérant les phases de coulées (travail sur la succession des actions propulsives des jambes et des bras),
· Orienter ses appuis : paumes des mains, avant bras, plante des pieds, pour mettre l’eau en arrière du corps.

Les situations d’apprentissages

Nous considérons que le problème de la prise d’information a été partiellement résolu, car nous aurions pu proposer des situations pour vérifier la résolution de ce problème. De plus, le problème de l’orientation des surfaces propulsives n’est pas à traiter dans un premier temps mais sera traité plus tard pour augmenter encore l’efficacité de la nage.

Les situations aborderont les principales causes de déséquilibres en brasse, qui perturbent l’efficacité de la nage de nos élèves : maîtrise des échanges respiratoires, ondulation lors du tangage et synchronisation des actions propulsives, afin de rechercher en permanence la position horizontale dynamique, et de réduire la résistance à l’avancement.

Situation 1

	Objectif (but pour l’enseignant)
	Bonne ondulation lors du tangage ( avec une action active de la tête).

	But
	Bonne flexion de la tête après l’inspiration lors de l’ondulation.

	Tâche (ce qu’il y a à faire), aménagement
	4x25 mètres
Effectuer 4 longueurs en ondulant à l’aide de palmes, les bras le long du corps ( faire le dauphin ).

	Critères de réalisation
	Aucun mouvement de bras.
Succession d’ouvertures et de fermetures du corps.
L’ouverture du corps se fait par une extension de la tête et une ouverture de l’angle jambes/tronc.
La fermeture du corps se fait par une flexion de la tête et une fermeture de l’angle jambes/tronc (fouetté des jambes).
Expirer activement et complètement lors de l’immersion afin d’inspirer le plus brièvement possible lors des phases d’émersion.

	Critères de réussite
	Bien sentir l’ondulation et la flexion de la tête.
Expirer complètement pour inspirer brièvement et ainsi fléchir la tête rapidement. 

	Evolution
	Varier le nombre de 25m.


Situation 2

	Objectif (but pour l’enseignant)
	Maîtrise des échanges respiratoires et synchronisation des actions propulsives (coordination bras/jambes).

	But
	Bien séparer les actions propulsives des bras de celles des jambes et bien placer la respiration.

	Tâche (ce qu’il y a à faire), aménagement
	2x(3x25 m)
1er 25m : alterner deux mouvements de jambes avec un mouvement de bras (quand les jambes sont allongées)
2ème 25m : alterner deux mouvements de bras avec un mouvement de jambe (quand les bras sont allongés)
3ème 25m : réaliser l’enchaînement normal, une fois le mouvement de bras puis une fois le mouvement de jambes en marquant le temps de glisse (tenir entre 1 et 2 secondes)..

	Critères de réalisation
	Mvts de bras : j’enfonce mes mains en avant ; ma tête reste proche de la surface ; je tire sur le côté et vers l’arrière (coudes hauts); je remonte progressivement la tête ; quand je ne vois plus mes mains sur le côté, je les ramène ensemble vers l’avant et l’intérieur et j’inspire en début de retour.
Mvts de jambes : début retour jambes, j’inspire ; lorsque les jambes sont fléchies, pieds tournés vers l’extérieur, je pousse sur les jambes, bras tendus, tête dans l’eau et dans l’axe. Pendant la poussée j’effectue une expiration complète et active
Insister lors des premières coordinations bras/jambes :
_ « quand je fais les bras, mes jambes sont allongées »
_ « quand je fais les jambes, mes bras sont allongés devant »
(Ceci leur permet d’acquérir une position hydrodynamique)
Placement de la respiration : j’inspire lors de la godille interne et le début du retours des bras et lors du retour des jambes.

	Critères de réussite
	Bien percevoir la succession des actions propulsives.
Ressentir le temps de glissement (surtout pour le 3ème 25m).
Bien inspirer en fin de traction et en début de retour des bras et de retour des jambes.

	Evolution
	Varier le nombre de 25m.
Inspirer tous les deux mouvements de bras ou de jambes (pour favoriser l’expiration complète)
Augmenter le temps de glisse pour le 3ème 25m.
Réaliser alternativement 2 mvts de bras et 2 de jambes.
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