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I ntroduction

Le sport joue un réle important dans les sociétés actuelles. C’est, en fait, I’image du pays
qu’il représente a travers les rencontres internationales. C’est ainsi que les pays développés sont
amenés a déployer les moyens les plus modernes en utilisant des méthodes scientifiques

approfondies pour le développement et I’émancipation de I’activité sportive du haut niveau.

La natation sportive a connu, de ce fait, une nette amélioration sur la scene internationale.
Les records ne cessent d’étre battus. Toutes les grandes nations investissent les champs
scientifiques, multiplient leurs recherches dans le but de perfectionner les méthodes et les

techniques d’entrainement.

L analyse théorique nous a permis de situer I’importance de I’étude des parameétres de la

technique, ainsi que leur impact sur la performance.

Plusieurs auteurs comme V.N.Platonov (1988), D.Chollet ( 1992), K.Verger (1993), et D.L.
Costill et coll (1994) affirment qu’une grande part de I’entrainement doit étreréservé ala
préparation technique, qu’une technique juste est seule garante de sucées en natation et enfin

qu’il ne faut jamais privilégier I’intensité des exercices au détriment de leur efficacité.

R.Catteau et G.Garoff (1986) pensent que le meilleur rendement est obtenu pour des valeurs
optimales de fréquence et d’amplitude. HAY (1987) ajoute on distance que I’entraineur et le
nageur doivent porter une attention particuliére a I’augmentation de I’amplitude de nage,

principale facteur d’amélioration de la performance a long terme.

Les progres technol ogiques, les moyens éectroniques et informati ques permettent
dorénavant a I’entrainement de bénéficier d’une assistance, la décision qui se concrétise par un
ensembl e de données objectifs (test, mesures, épreuves) le renseignement en permanence sur la

trajectoire suivi par les nageurs au cours de ses préparations.

Les donnees anthropometriques (taille, poids, longueurs....) sont souvent des facteurs
indispensables ala pratique de certaines sports et constituent un outil essentiel pour

I’entrainement (N.Boulgakova 1990).

(A.Karikos 1968) affirme qu’il faut tenir compte des caractéristiques morphologiques durant

toutes la carriére de I’athlete de performance.



Actuellement, la natation sportive fait partie de ces disciplines dont |es caractéristiques
morphologiques jouent un réle essentiel de par le rapport entre les leviers et les proportions du

corps qui déterminent les qualités hydrodynamiques des moyens (N.Boulgakova 1990).

Lesrelations entre les parameétres anthropomeétriques et la vitesse de nage ont
essentiellement été étudiées en CRAWL. La vitesse de nage apparait corrélée avec divers
parameétres comme la taille (Grimston, 1986), I’envergure (Toussaint, 1983). D’un point de vue
statique. Boulgakova(1978) aidentifié différents morphotypes en fonction du style de nage.

Notre objectif principal est d’essayer de déterminer les quelques paramétres technique et

leurs influences sur les méthodes et | e style de nage des athletes.
Ce qui nous raméne a poser ces questions :

A. Est-ce que I’assimilation de la technique est le fruit d’un travail congu ou préalable de
mani ére réfl échit et basé sur une méthodol ogie scientifique prouvée ?

B. Qu’est ce que la technique ?

La technique (du grec «tekhné = art ») est I’ensemble des procédes art, d’une science
(Focus). Dans ca définition logique, la technique est I’ensemble des procédés pratiques des

acquis culturels. Le procédé étant ce qui est communiqué par le maitre a ses €léves.

Il semble donc que la notion de technique de nage soit liée aux acquisitions pratiques de

cele-ci.

La technique pourra également, et c’est dans cette acception que nous I utiliserons,

correspondre a I’ensemble des constantes observées pour rependre a une tache donnée.

En effet lorsqu’on analyse les repenses motrices produits a un haut niveau de performance,
méme lorsque les acquisitions ont été différentes, un certain nombre de constantes existent.

En ce sens technique sera considérée comme une habilité motrice spécifique comme
I’entend knapp (1975) : acte moteur dans lequel le but a atteindre est la production d’un type

(pattern) de mouvements corrects.

Cette notion de technique peut étre liée a celle de tache motrice, la tache au sens étroit, c’est
I’objectif assigné au sujet ce qu’il doit réaliser (leplat et palhous, 1976).pour rependre a la

tache, le sujet fixe un objectif, des moyens d’action, ceci dans un environnement particulier.



Problématique

La nouvelle tendance pour la spécificité de I'entrainement en natation ameéne les entraineurs
a diminuer le volume d’entrainement. Tout en continuant a travailler les différents systemes
métaboliques, ils doivent faire en sorte que, dans le cadre du temps limité investi pour
I'enseignement, la planification et I'entrainement des éducatives peuvent avoir un réel impact

sur la performance.

Nous voulons donc, par cette éude, valider les déterminants initiaux de la performance,
notamment I’effet des éducatives et les gestes technique du corps dans I'eau, de méme que
quantifier I'importance d'une technique efficace par rapport ala performance finale. Notons que

présentement.
Hypothése dela recherche

La contribution des éducatives, évaluée sur une distance de 25 ou 50 métres, a une
influence prépondérante sur la performance finale d'une course chez les nageurs de 10 a 12 ans:
telle est notre hypothése de travail. Comme objectif complémentaire, nous examinerons les
liens de corrélation éventuels entre les différents paramétres prédictifs liés aux éducatives et la

performance finae.
Objectifs de la recher che partie méthodologique

On a choisi cette recherche et ce theme avec un principal objectif, est de mieux

comprendre les raisons derriére larégression du niveau de lanatation a Bgjaia.



Analyse bibliographique



Chapitre 1 : La natation



|- Chapitre 1
1- La Natation

La natation est un sport complet qui sollicite I'ensemble des musclesdu corps et qui
développe I'endurance. Elle sollicite également de maniere harmonieuse I'appareil respiratoire
et pulmonaire. Elle permet aux articulations d'étre déchargées du poids du corps limité sur les

articulations. Enfin, il sagit d'une activité sportive qui apaise et décontracte.

La natation est un sport olympique depuis 1896 pour les hommes et depuis 1912 pour les

femmes.

1-a) En quoi la natation fait-elle du bien ?

1. Elle renforce tousles muscles, mais en douceur. Pour assurer une maitrise des
déplacements et de la posture dans I’eau, tous les muscles sont obligés de se contracter, mais
I'eau adoucit la notion de force.

2. Elle amédliore le retour veineux. Comme les autres sports, la natation favorise le pompage
du sang situé dans les jambes grace a I’alternance contraction/décontraction musculaire. En
outre, la position horizontale, la fraicheur et la pression de I’eau favorise une action drainante,
surtout des jambes.

3. Elle affine la silhouette. Primo, elle sollicite tous les muscles et les allonge, sans assécher
le corps. Secundo, €lle entraine une importante dépense énergétique (de 200 a 600 kcal/h).
Tertio, elle mobilise les réserves de graisses au bout de 40 min environ s I'on parvient a
soutenir I'effort. Une vraie gym minceur !

4. Elle renforce le systeme cardio-respiratoire. La natation muscle le cceur en douceur et
renforce les capacités pulmonaires. Du fait de la saturation en vapeur d’eau au ras de I’eau, elle
convient méme aux asthmatiques.

5. Elle ménage les articulations. Dans I’eau, on est en quasi-apesanteur : aucun impact ni

aucune crainte de se blesser.

6. Elle développe la coordination. La natation est un sport technique, avec une dissociation
motrice jambes/bras, et un rythme inspiration/expiration particulier.



7. Ellerelaxe. Comme avec de nombreuses activités sportives, on produit des endorphines,
on sort dans une sorte d'état d’apesanteur, tel un retour aux sources... : bref, la natation, ¢a
détend !

2) Evolution destechniques de nage.

Descriptions de techniques de nages utilisées au XIXéme et dans la premiére partie du
XXeme Siecle:

(Extraits de « la natation » de Paul AUGE, dans les sports modernes illustrés ; et de Thierry

Terret dans Techniques sportives et Culture Scolaire)
2-a) La Coupe

A plat ventre, téte émergée, le nageur lance en avant le bras droit étendu dans toute sa
longueur, puisil ramene les bras vers les hanches, chassant vigoureusement I’eau avec la plante

des pieds, avant d’exécuter le méme mouvement avec le bras gauche.
2-b) Nage sur le cété ou mariniere

Cette nage ressemble a la coupe mais s’exécute sur le c6té. Le bras inférieur est tendu en
avant pour mieux couper I’eau. Le bras supérieur aide a I’'impulsion des jambes en se portant a
chaque fois avec force le long du corps et d’avant en arriere. La mariniére est trés rapide et peut

étre soutenue assez longtemps mais le nageur ne voit pas devant lui.
2-c) English Side Stroke

Cette « brasse sur le coté » se complexifie vers 1840 en accentuant la perte de symétrie dans
les mouvements de bras. L’un travaille davantage en poussant et I’autre en traction (retour
sous-marin). Le corps est incliné (téte hors de I’eau) et les jambes passent d’une gestuelle de

grenouille & un ciseau qui coince I’eau entre elles.



2-d) Over arm Stroke

(Coup de bras par dessus)

C’est une variante de la nage précédente avec un retour aérien du bras qui est devant (moins

de résistances).
2-e) Letrudgeon

Combinaison de la brasse avec le retour aternatif des deux bras (style coup de poing). Le
nageur prend appui sur tout I’avant bras pour tirer le corps a lui. Les mouvements de bras ne
sont accompagnés que d’un faible mouvement des jambes ressemblant & une ondulation corps a
I’oblique. Le corps est moins incliné que pour les nages précédentes mais les contraintes

respiratoires qu’il crée font qu’il n’est utilisable que sur de courte distance.
2-f) Ledoubles over arm stroke

C’est I’evolution qui suit et implique la reprise du ciseau coincé de I’over arm stroke

accompagné du trajet alternatif des bras du Trudgeon.
2-g) Ladouble brasse

Les mouvements de bras sont a peu prés semblables a ceux du Trudgeon mais le réle des
jambes est plus important. Elles accompagnent I’un des mouvements de bras. Nage un peu plus
horizontale que le Trudgeon et qui combine le travail des jambes et des bras et donc qui est

moins fatigante.
2-h) Crawl

C’est I’évolution suivante, qui élimine le ciseau et le remplace par un battement, tres fléchi

au début partant du genou mais qui se transforme pour partir de la hanche.
3- Evolutionsreéglementair es des techniques de nage

3-a) Le crawl : est la seule nage non réglementée par la FINA, elle est utilisée pour les
courses de nage libre. Cette souplesse de reglement est maintenue afin de laisser libre cours a
I’innovation de nouvelles techniques de nage. Aujourd’hui encore, la seule contrainte imposée

est liée a I’limmersion qui est limitée a 15 pris a la téte apres le départ et les virages.



Le terme crawl (ramper) vient de nageurs australiens qui, pour améliorer le double over arm
stroke ont remplacé le mouvement de jambe par un battement alternatif partant du genou. Puis,
Duke KAHANAMOKU, un américain, transforma le méme battement en le faisant partir de la
hanche (années 1910).

Johnny Weissmuller, en 1922, « cassa » la barre de la minute au 100m. Nage libre. Il
révolutionna cette nage et la natation en général en commencant a rythmer larespiration sur les
mouvements propulsifs des bras. Transformations qui impliquent une nage beaucoup plus
hydrodynamique et limite donc les résistances a I’avancement.

3-b) le Dos: le réglement ne changera qu’en 1989 pour limiter les immersions beaucoup
trop longues aprés le départ et les virages (jusqu’a 35m.) ; I’immersion est alors limitée & 10m.
Pris aux pieds. En 1991 elle seralimitée a 15 m ; pris alatéte .Une autre modification apparait,
c’est I’autorisation de se mettre en position ventrale au moment du virage et de toucher le mur
avec n’importe quelle partie du corps (modification liée a la difficulté de juger certains nageurs

lors des virages semi-culbutés pratiqués jusque |d).

Historiquement, Harry HEBNER est le premier a passer du dos brassé au dos crawlé

(mouvement aternatif des jambes) en 1912.

3-C) La brasse: est la nage la plus contraignante du point de vue réglementaire (lié
essentiellement a I’obligation de symétrie permanente dans le temps et I’espace, d’émersion de
la téte a chaque cycle). En 1957, aprés la distinction avec le papillon, il y a quasi-obligation de
couper la surface de I’eau en permanence avec une partie de la téte (mesure prise contre
I’utilisation quasi exclusive de la brasse sous-marine jugée dangereuse). Un rappel est
également fait sur I’obligation de la symétrie et la simultanéité de la nage. En 1987,
autorisation est faite d’aller sous la surface a partir du moment ou la téte coupe la surface a
chague cycle. En 1991, les bras peuvent couper la surface (le retour peut donc étre en partie «

aérien », maisils ne doivent pas dépasser laligne des hanches (sauf au départ et au virage).

3-c) Le Papillon : est issu d’une largesse de I’ancien réglement de la brasse (non-

obligation d’un retour des bras en immersion).

En 1926, Erich RADEMACHER, un allemand, utilise le papillon brassé lors des derniers

mouvements d’une épreuve de brasse (retours aériens des 2 bras).



En 1933, I’Américain Henry Meyers nage dans un style que I’on nomme «butterfly». En
1946, la FINA distingue les 2 styles de nage (brasse/ papillon) en interdisant le passage de

I’une & I’autre nage au cours d’une méme épreuve.

En 1953, la FINA officialise définitivement des épreuves distinctes et interdit le ciseau de
brasse en papillon. En 1956, le papillon est officialise comme un nouveau style de nage. En
1998, la derniére évolution implique une limite d’immersion apres les départs et les virages de

15m. Prisalatéte.

10



Chapitre II : Le crawl



I1- Chapitre 2

1- lecrawl

Le crawl est la plus rapide des nages, il est utilisé sans exception sur I’ensemble des
épreuves de haut niveau en nage libre.

1-a) Latechnique du crawl

La technique (du grec «tekhné = art) est I’ensemble des proceédés d’un art, d’une science
(focus). Dans sa définition logique, la technique est I’ensemble des procédés pratiques des

acquis culturels. Le procédé étant ce qui est communiqué par le maitre a ses €l eves.

Il semble donc que la notion de technique de nage soit liée aux acquisitions pratiques de
celle-ci.

La technique pourra également, et c’est dans cette acception que nous I utiliserons,

correspondre a I’ensemble des constantes observées pour répondre a une tache donnée.

En effet lorsqu’on analyse les réponses motrices produites a un haut niveau de performance,

méme lorsque les acquisitions ont été différentes, un certain nombre de constantes existent.

En ce sens la technique sera considérée comme une habilité motrice spécifique comme
I’entend Knapp (1975) : acte moteur dans lequel le but atteindre est la production d’un type

(pattern) de mouvements corrects.

Cette notion de technique peut étre liée a celle de tache motrice. La téche au sens étroit,
c’est I’objectif assigné au sujet, ce qu’il doit réaliser (Leplat et Paihous, 1976). Pour répondre a
la tache, le sujet fixe un objectif, des moyens d’action, ceci dans un environnement particulier.
Il mobilise certaines ressources (connaissances, capacités, aptitudes, mécanismes) on sa
possession qu’il peut utiliser et modifier pour accomplir la tache. Le niveau de mobilisation

(demande de latache) dépend :

-des caractéristiques objectives intrinseques de la tache, de ses contraintes, de la difficulté

objective de celle-ci.

-des possibilités du sujet : possibilités énergétiques, informationnelles et affectives. Le niveau
de ses possibilités dépend a la fois de ses capacités et de son expérience antérieur (Famose
1983).
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Les techniques de nage telles qu’elles vont étre abordées sont donc trés étroitement liées aux
exigences de la tache (se déplacer le plus vite possible en fonction des réglements) et des

possibilités du sujet (anatomiques, énergétiques, motivationnelles...).

Constantes fonction difficulté objectives
Dansles des de latache
Technique ---» repenses a ---» exigences---»
Latéche des possibilités du

Motrice tache sujet

Il apparait donc, a la différence du style (réponse individuelle) que la technique «juste »

n’existe pas dans I”absolu.
Elle ne peut exister que par rapport aux exigences de latéche et aux possibilités du sujet.

Pour réaliser un cycle de papillon sue 100 ou 200m, au début du parcours ou au moment ou
le potentiel énergétique est différent, le nageur étant décontracté, tres motivé ou stressé..., la

technique utilisée ne peut étre laméme.

Il est donc aberrant de vouloir formaliser ou reproduire une technique qui a de grandes

chances de ne pas étre totalement adaptée a toute situation ou atout nageur.

Par contre la modélisation de technique peut, a partir de bonnes connaissances
biomécaniques, permettre de situer une présentation par rapport a des constantes issues

notamment du domaine de la performance de haut niveau.

Cette notion de modélisation doit étre acceptée au sens le plus large. 1l ne faut pas accepter
la définition du modéle comme « ce qui sert ou doit servir d’objet d’imitation » (petit Robert)

mais plutét comme la « représentation simplifiée d’un processus » (petit Robert).

Lamodélisation de la technique se justifie comme un systéme de simplification, comme une

représentation concréte de lois scientifiques, comme un moyen d’objectives les constantes des
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réponses motrices adaptées aux téches proposées et enfin comme un ensemble de reperes

explicites afin de situer tout comportement correspondant.
1-b) Reglement, contraintes environnementales

Le reglement du crawl n’existe pas, c’est celui de la nage libre. Dans le reglement F.I.N.A,
la nage libre signifie que, dans une épreuve ainsi désignée, le concurrent peut nager n’importe
guel style de nage, sous réserve que dans les épreuves individuelles des quatre nages ou de
relais quatre nages, la nage libre correspond a tout style autre que le dos, la brasse ou le

papillon.

En conséquence, n’ayant pas de contraintes réglementaires, le crawl correspond a une

application concréte des principes biomécaniques.
1-c) Equilibre du cor ps, résistances a I’avancement

L équilibre du corps est horizontal pour réduire les résistances a I’avancement. Il est
important d’avoir un bon alignement horizontal et latéral et un roulis des épaules suffisant tout
en limitant les oscillations latérales et frontales du reste du corps. La surface corporelle
perpendiculaire a I’avancement (maitre couple) doit étre la plus réduite possible. La forme de
pénétration doit également chercher a réduire les résistances a I’avancement. L’allongement

maximal du corps est également un facteur favorisant I’avancement.

La position de référence est ventrale dans la mesure ou les possibilités articulaire humaines
permettent des mouvements des membres supérieurs dans le plan antérieur bien plus efficaces
gue dans le plan postérieur du corps. La possibilité de mobiliser la téte en avant ou de chague

coté, permet une prise d’information visuelle meilleur en situation ventrale.

La téte est d’autant plus immergee que la vitesse du nageur est lente. « L’énergie du nageur
doit étre consacrée a le propulser vers I’avant et non a le soulever hors de I’eau » (counsiman
1975).
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1-d) Caractéristiques spatiales des mouvements de bras

L’entrée de la main se fait en avant de I’épaule avancée, paralléle a I’axe du corps, la paume
est orientée vers I’extérieur. Au moment ou la main pénétre dans I’eau I’avant-bras est
Iégerement fléchi sur le bras, puis il y a extension de I’avant-bras dans I’eau a la phase d’appui
un remplacement d’équilibre, une suppression des bulles d’air qui risque d’étre sous la main et
une dissociation de la position des différents segments les uns par rapport au autres se réalisent
dans cette phase, la recherche d’allongement de la main favorisant la réduction des résistances
a I’avancement ainsi que la recherche de masses d’eau inertes sont fondamentales. Dans la
phase de traction, la main va vers le bas et I’extérieur selon une ligne courbe (godille basse et
externe). Le coude fléchit progressivement, quand la main approche le point le plus profond, le
mouvement s’arrondit et continue vers I’intérieur (godille interne). La main passe sous le corps,
de I’extérieur de I’épaule a I’axe médian du corps.

La poussée (composée de la fin de godille interne et de la godille haute et externe) s’effectue
de I’épaule a la cuisse, la main passe de I’intérieur a I’extérieur et vers le haut : alasortie de la

main, la paume est tournée vers I’intérieur, le coude est Iégérement fléchi.
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Le retour aérien est aussi linéaire que possible, la rotation interne de I’épaule et la flexion
croissante du coude durant la premiere moitié du retour permet cette linéarité. L’avant-bras et

une partie du bras doivent étre rel&chés pour reposer les muscles alors inactifs.

Action propulsive des bras en CRAWL

Fermeture bras et rapprochement de "axe central

Vue de profil

Vl.le de dESSOLlS http:/ /entrainement-sportif.fr

1-e) Caractéristiques tempor elles des mouvements de bras

Si la trainée propulsive augmente en rapport algébrique avec la vitesse, un cycle propulsif
doit seréaliser a une grande vitesse. Un mouvement au ralenti (démonstration) n’aurait que peu

d’efficacité propulsive.

Mais a I’intérieur d’un méme cycle propulsif, composé de plusieurs sous-ensembles (traction,
poussee ou godilles externe basse, interne, et externe haute) des variations de vitesse (rythme)

sont aintégrer.

Dans le mouvement latéral de la main, il y a une accelération progressive vers I’extérieure

apres I’entrée dans I’eau, suivie d’une accélération rapide vers I’intérieur
Sous le corps, puislors de la poussée, la main accélere de nouveau vers I’extérieur.

Dans le plan vertical, la main réalise une accélération vers le bas, suivie d’une accelération vers

le haut lorsgue la main passe sous le corps, puis une légere accélération vers le bas, aprés quoi

16



il y a une forte accélération vers le haut jusqu’a la fin du mouvement sous-marin. Dans le plan
horizontal, la main commence par aller vers I’avant, aprés un mouvement vers le bas, il y a une
accélération vers I’arriére lorsque la main passe sous le corps; suit une décélération lorsque la

main va vers I’extérieur, enfin il y a une accélération vers I’arriére a la fin du mouvement.
1-f) Coordination des mouvements de bras

Trois sortes de coordinations principales se rencontrent en crawl chez les nageurs de haut
niveau. Si la premiére envisagée, le « rattrapé » avant, a plus d’inconvénient que d’avantages,
les deux autres coordinations «opposition», ou «superposition», encore appelée

chevauchement, ont des avantages et des inconvénients équilibreés.

La logique générale de I’efficacité est d’alterner les actions propulsives des deux bras dans
le but d’éviter les temps morts moteurs. Plus la propulsion sera continue, meilleur sera le

rendement.

La coordination en « rattrapé » correspond a un temps mort d’un bras (le plus souvent en
phase d’appuis avant) pendant la phase propulsive de I'autre bras. Ce rattrapé peut étre
symétrique dans le sens ou les deux bras ont des structures spatides et temporelles

correspondantes, mais peut également ne se réaliser que sur un seul bras.

Les avantages de ce type de coordination sont liés a I’allongement général du corps. En
effet, alors que le bras propulsif réalise son action principale, I’autre bras est en position
hydrodynamique idéale. Tout d’abord, la pénétration dans I’eau de I’avant du corps se fait
mieux, la main avant bien profilée et ensuite, la longueur du corps (I’ « étrave ») est alors plus

grande, donc réduit la résistance a I’avancement.

Par contre, dans la coordination en « rattrapé » les temps morts sont tout a fait préudiciables a

la continuité motrice dont on sait qu’elle contribue de maniére essentielle a la performance.

Dans la coordination en « opposition », les actions propulsives des deux bras se réalisent
sous forme de relais. Au moment ou un bras a terminé sa poussée, I’autre bras en opposition
démarre sa traction. Ce type de coordination de coordination est tout a fait avantageux a la
condition qu’une action de jambe active favorise la transmission de ce relais d’action. En effet,
la main qui vient de terminer sa poussée doit sortir de I’eau, tandis que la recherche d’appuis

sur des masses d’eau inertes de la main avancée ne se fait que progressivement.
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Dans la coordination en « chevauchement », il y a ssimultanéité entre la fin de la poussée
d’un bras et le début de traction de I’autre. 1l y a donc superposition (chevauchement) partielle
des actions motrices des deux bras. Cette structure de nage est le plus souvent liée a une
réduction du réle des jambes (donc une augmentation de celui des bras) et correspond a une
nage de demi-fond. L’avantage est surtout de nature énergétique car il y a meilleure continuité
motrice du train dominant (les bras) et réduction de I’activité des jambes, grosses depensieres
d’énergie. Par contre les principaux inconvénients sont liés a la réduction de la phase de
recherche d’appui avant dont on connait I’importance et a I’obligation d’voir un parcours
propulsif qui dure plus longtemps (donc a moins grande vitesse) que I’ensemble des phases de

prise d’appui, de parcours aérien de retour du bras, et de sortie de la main de I’eau.
1-g) Organisation respiratoire

En crawl, du fait de I’immersion de la téte en situation d’équilibre correct, I’inspiration se
réalise grace a une rotation latérale de la téte. Celle-ci est associée au roulis général du corps.
De ce fait, mais également du fait de la durée bréve de la phase inspiratoire, I’équilibre sera peu

perturbé.

Pour conserver une symeétrie générale des actions motrices, on cherchera a équilibrer

gpatialement les cotés de rotation.

Cette inspiration se réalise a la fin de la poussée d’un bras, du coté de celui-ci, donc dans
une coordination en opposition au moment de I’entrée dans I’eau de la main opposée. En effet,
au moment de I’inspiration, la cage thoracique est fortement sollicitée. Les muscles propulsifs
étant en partie insérés sur celui-ci, le nageur ne peut donc pas correctement prendre appui
dessus pour tirer avec le bras. Il choisit donc un trés court temps mort propulsif pour situer

I’inspiration.

Sauf dans les épreuves de sprinte ou justement le maintien fixé de la cage thoracique se
justifie pour ameliorer I’action propulsive, I’apnée n’est pas une solution respiratoire

intéressante.

De ce fait, la phase inspiratoire étant trés courte, pour éviter un temps mort respiratoire

(apneée) I’expiration durera un temps proportionnellement long.

Indépendamment des aspects liés ala coordination des phases inspiratoires et expiratoires, il

est essentiel de rappeler que le but de la respiration est d’alimenter en oxygene les muscles en
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fonction de leur travail. Il s’agit donc de chercher le rendement maximum en optimisant

I’ensemble des actions respiratoires.

Le nageur profite de I’inspiration pour prendre des informations visuelles sur I’extérieur.
1-h) Prise d’informations

Durant la nage, du fait de la position immergeée de la téte, les informations visuelles seront
obligatoirement indirectes. Elles se réaliseront soit a I’extérieur durant une sortie de la téte en
phase inspiratoire, mais surtout sous I’eau. L’ «ancrage » visuel, particuliérement sur la ligne
de fond, aura tendance a servir de point de repere pour organiser symétriquement les actions

motrices.
1-i) Forme, rythme et coor dination des mouvements de jambes

L’action des jambes doit permettre I’équilibre et la stabilité du corps en introduisant un

facteur propulsif accessoire.

La forme la plus efficace est |e battement constitué de deux phases : une ascendante I’autre
descendante. Ce battement pourra donc jouer quatre rbles fondamentaux : trois d’équilibre

(latéral, sagittal et frontal) et un de propulsion.

Le réle qui semble étre le plus important est celui du rééquilibre latéral. En effet, un nageur
sans aide matérielle (pull buoy) qui ne battrait pas des jambes, soit aurait tendance a voir couler
celles-ci, augmentant les résistances a I’avancement, soit utiliserait ses bras pour réaliser cet
equilibre latéral. Ce type de battement, limitant le « tangage » est d’autant plus important que

le nageur présente une flottaison médiocre du train inférieur.

Un rdle important est joué par I’action croisée du battement afin de limiter le roulis. En
effet, et particulierement dans les épreuves de demi-fond ou le bassin n’est pas fixé par un
battement tres dynamique, toute action des bras liée a un engagement des épaules aura tendance
a basculer la partie postérieure du corps. Le réle du battement le plus souvent a deux temps,

sera de compenser en sens inverse tout roulis du corps dans le plan sagittal.

Mais dans le plan frontal (lorsqu’on regarde le nageur par-dessous ou par-dessus), on se
rend compte que les déséquilibre (lacets) ont besoin d’étre compensés par le battement de

jambes.
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Le réle propulsif du battement sera principalement lié au rapport d’efficacité existant entre
la propulsion des jambes seules et celle des bras seuls, mais également aux trous moteurs

intermédiaires des actions propulsives de chacun des deux bras.

Dans tous les cas, le mouvement de battement qui part de la hanche se termine par e fouetté
du pied en hyper extension trés souple. La flexion intermédiaire du genou sera peu marquée.
Dans I’ensemble, le rythme des battements de jambes est caractérisé par une accélération, tant
dans la phase descendante que dans |a phase ascendante ; quoiqu’un nageur voulant valoriser la
portance puisse n’accélérer que la phase descendante, ramenant ses jambes en position haute en
relative relachement.

Exception faite de ce qui vient d’étre dit, il y a une relative correspondance entre la phase
montante d’une jambe et phase descendante de I’autre. Dans tous les cas, les points morts
(situation la plus basse et la plus haute) des deux jambes sont en coordination d’opposition.

e SR R O
'o-v --'4

-
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1-j) Coordination générale dela nage

Il est bien évident qu’en crawl la coordination de la nage sera étroitement liee a la

coordination des actions des deux bras.

Lorsqu’on observe les solutions motrices du rapport bras/jambes, on peut distinguer trois
formes différentes : un rapport des six, de quatre ou de deux battements par cycle de bras.

Dans le battement a six temps, un battement correspond a chagque mouvement de bras (en

opposition).

Le battement a quatre temps correspond a une solution intermédiaire par rapport aux deux
précédentes.
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I1 -2 Hlustration d’un cycle de crawl

2-a) Parametres déterminant la technique de la nage

La nage, d’une maniére générale, correspond a une tache motrice. Selon que le but fixé est
de ne pas se fatiguer, d’aller vite, de parcourir une longue distance ou de réaliser une prestation
esthétique, lamodalité de nage sera différente.
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Dans le cas de la natation compétitive, une partie des exigences de la téche est assigné par
I’institution sportive, une partie par les lois de I’hydrodynamique et ses conséquences

biomécanique, une autre par les possibilités du sujet et une quatrieme par ses motivations.
2-b) Parametres institutionnels de I’épreuve

La codification réglementaire: ce paramétre est tout a fait fondamental. Lorsque le
reglement permet une nage « libre », la meilleure réponse est la technique du crawl, celle-ci

ayant des adaptations particuliéres selon les situations.

Lorsque le reglement impose au nageur d’étre sur le dos, en laissant en-dehors de cet aspect
une grande liberté, la technique utilisée sera alors une adaptation sur le dos de la meilleure
nage, le crawl : la technique du dos crawlé. Les restrictions réglementaires progressivement
plus importantes en Papillon mais surtout en brasse vont amener des technique d’autant plus

complexes que les exigences fédéral es sont importantes.

La distance de course: il est bien évident qu’on ne nage pas de la méme maniere au 50 m
Nage Libre ou un 1500 m. Méme si latechnique du crawl est utilisée dans ces deux cas, des
adaptations importantes vont les différencier. La profondeur des appuis (bras plus ou moins
tendus) mais surtout les différentes coordinations (bras droit/bras gauche, bras/jambes...)
liées ala dépense énergétique, seront adaptées ala distance.

Les conditions matérielles : un bassin de 25 m ou un bassin de 50 m, un bassin couvert ou
un bassin extérieur, la présence de lignes brise-vagues, la température de I’eau, etc. Vont
avoir des conséquences plus ou moins directes sur les techniques de nage. La présence de
goulottes frontales, des murs glissants, des plots cubiques, des étriers de dos verticaux...
vont étre responsabl es de modifications techniques des virages ou départs.

3- Lois de I’hydrodynamique

Si les lois elless-mémes sont stables, la connaissance plus ou moins approfondie de celles-ci
et les conséquences sur le comportement du nageur dans le milieu peuvent étre évolutives. Ce
sont surtout les conséquences biomécaniques qui influencent le plus la technique de nage.

Rappelons que la biomécanique est la science qui étudie les forces intérieures et extérieures
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agissant sur le corps humain ainsi que les effets produits. L activité du sujet, en rapport a la

biomécanique, doit donc largement tenir compte de la mécanique des fluides.

Selon que la conception de référence (et la représentation qu’on se fait du mouvement)
repose sur la loi d’action-réaction de Newton ou le principe de dépression de Bernouilli, la

technique ne sera pas identique.
4- Lespossibilités du sujet

Ses caractéristiques personnelles: particulierement le sexe (une fille ne nage pas de
maniére identique & un gargon) mais également son degré de développement. L’age
chronologique, mais aussi I’age biologique, vont influencer latechnique.

Ses aptitudes liées principalement a son patrimoine génétique. Les caractéristiques
anthropomeétriques sont tout a fait fondamentales pour une adaptation a une réponse
technique correcte. La taille, I’envergure, le poids, le taux de graissage, la souplesse... sont
autant de facteurs qui ont une incidence directe sur la technique. Les qualités
neuromotrices, particuliérement la vitesse de réaction, les sollicitations neuro-
musculaires... vont intervenir également. Les aptitudes énergétiques en termes de fibres
musculaires, les possibilités de solliciter les systemes de puissance ou de capacité...,

pourront plus ou moins directement étre a I’origine d’adaptations techniques.

Ses capacités, bilan du développement des aptitudes sont également source d’influence
technique, chacun sait qu’au moment de la reprise de I’entrainement, en début de saison, les
possibilités du sujet ne sont pas identiques a celles qu’il présente en période d’affltage

compétitif.

5- Les motivations du suj et

D’une maniére générale la sous-motivation ou la sur-motivation peuvent étre évaluées
techniquement par des critéres d’analyse objectifs. Le comportement d’un nageur qui, peu
motivé ne s’engage pas totalement dans la tache a accomplir, comme celui du nageur surexcité
ou stresseé par une trop grande motivation, ne correspondent pas a une réponse technique

optimale.
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Ce niveau de motivation, ou de concentration peut étre lié au contexte de I’épreuve. Une
compeétition sans importance, une série du matin sans probleme, une course moins importante

que le relais qui va suivre ... est autant de causes modifiant la technique de base.
6- Analyse traditionnelle de la technique

Indépendamment du fait que bien des ouvrages de natation présentent les techniques de nage
comme des modéles a imiter, la forme de présentation de celles-ci est souvent uniquement

descriptive, sous forme de succession de mouvements.

Mais la meilleur description ne nous fournira qu’un modéle dans sa totalité et les termes les

mieux choisis ne traduiront jamais de fagon absolument fidele cette méme réalité.

Une description rigoureuse, surtout dans notre domaine de la technique en natation, vieillira
trés vite, alors que les principes théoriques sous-jacents garderont bien plus longtemps leur

actualité.

7- Proposition d’analyse des techniques de nage

Pour tenter de tenir compte des critiques d’une modélisation trop restrictive de la technique
de nage, nous présenterons chacune des nages sur un plan théorique et sur un plan concret,

imageé.

La partie théorique reprendra la « check List » ou liste de contréle présentée dans le chapitre
concernant I’évaluation de la nage, plus précisément les exemples de grilles d’observation. A
chacun des items de cette check List, sera associé ce qui parait étre spécifique ala nage étudiée.
Pour les départs et les virages, un autre ensemble de points de reperes sera présenté afin
d’organier I’analyse technique correspondante.

La partie concréte illustrera de maniere imagée quel ques réponses spécifiques de nageurs de

niveau international lors d’un cycle pour les nages ou d’une séquence pour les depart et virages.
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Chapitre III : Les éducatifs



[11- Chapitre 3
1- Leséducatifs:

Les éducatifs en natation sont indispensables pour progresser et améiorer sa technique de nage.
IIs font partie intégrante des entrainements des nageurs méme a un niveau professionnel.

Les éducatifs en natation sont en fait des exercices qui permettent de perfectionner votre
technique de nage. IIs vous permettent de décomposer |es mouvements d'une nage pour mettre
en évidence le geste parfait ou au contraire isoler un défaut. Les éducatifs en natation sont trés
utiles pour les nageurs débutants car leur technique est faible.

Les éducatifs sont aussi tres efficaces pour :

prendre conscience des différentes prises d'appui

apprendre amieux se placer dans|'eau (et donc réduire les résistances al'avancement)
faire des économies d'énergie

En nageant en éducatif, votre systéme nerveux enregistre petit a petit quels sont les
mouvements aréaliser et corrige vos défauts lorsgue vous nagez en nage compléete. Les

éducatifs en natation vous aident a perdre vos mauvaises habitudes et a prendre de nouveaux
réflexes.

2- Comment intégrer les éducatifsa votre entrainement en crawl ?

Il n’est pas conseillé de nager en éducatif pendant tout votre entrainement car vous risquez de
vite vous ennuyer. Intégrez seulement un ou deux éducatifs de courte distance par séance.
Ajoutez également a votre entrainement des séries en nage compléte pour bien intégrer le point
technique travaillé pendant les éducatifs. Pour que le travail en éducatif soit le plus efficace
possible, soyez bien reposé et restez concentré pendant |es exercices sur vos sensations et le
positionnement de votre corps.

3- Lespointsatravailler en crawl

Pour nager le crawl de fagon efficace, il est important de travailler les points suivants :
I’hydrodynamisme

laflottabilité

le mouvement des bras

le placement des mains

leroulis des épaules
le gainage
la coordination bras/jambes
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4- Quelques educatifstypes en natation

Educatif M ouvements Pointstravaillés
Crawl poings|Nagez le crawl en fermant les poings. Prise d'appuis et
fermés propulsion
Toucher Nagez le crawl normalement et a chague mouvement de | Retour de bras
épaule/ bras, touchez votre épaule ou votre aisselle avec votre
aisselle main de fagon abien lever le coude lors du retour de bras,

areposer vos muscles et aréduire les risques de blessure

au niveau de |'épaule.
Crawl water - |Nagez avec latéte hors de |'eau et en respirant devant Propulsion au
polo VOusS. niveau des jambes
Respiration |Nagez le crawl en respirant tousles 3 puis 5 puis 7 Tespiration et
3/5/7 mouvements de bras. endurance
Crawl petit | Nagez le crawl en gardant les bras sous I’eau et en Prise d’appuis.
chien regardant vers I’avant pour voir ses mains. Isoler la premiére

partie du
mouvement de bras.
Placement des bras.

Lestractions

Faites des battements de jambes |égers pour maintenir
votre corps a la surface de I’eau. Commencez d’abord
avec les deux bras tendus vers I’avant et la téte immergee.
Réalisez ensuite une traction des deux bras vers les pieds
en essayant d’accélérer le mouvement le plus possible.
Respirez en tournant la téte sur e c6té et ramenez vos
bras vers I’avant en les gardant sous I’eau.

Propulsion des
mouvements de

bras.

Placement des mains
et des avant-bras au
moment de la prise
d’appuis.
Accélération des
braslorsdela
propulsion.
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Chapitre VI : Les
caractéristiques

geénérales des enfants de

10a12



VI - Chapitre 4

1- aspect morphologique:
1-a) Lacroissance:

Phénomene biologique, permet de classer les sujets suivant lestrois (03) caractéristiques :
grand, moyen, petit. Elle dépend des facteurs intrinseques tels que : e potentiel génétique, les
glandes endocrines et également des facteurs extrinseques tels que : I’activité physique, le
climat, I’alimentation et I’hygiene de vie (j.m. palan, 1985).

Elle se manifeste par I’allongement des membres inférieurs, le rythme général la croissance

est [égerement ralenti :

»  environ cing (5) cm par an pour lataille

»  environ trois (03) kg par an pour le poids
1-b) Croissance de I’appareil moteur passif :

Il'y a apparition de points d’ossification complémentaires :

> pour les membres supérieurs ; apparition des points tétes radiales cubitales, poignet et 1a
main, dével oppement associ € au développement des pronations et supinations.
> pour les membres inférieurs ; apparition des points de trochanter (psoas) et calcanéenne,

associé a des possibilités locomotrices plus vives et plus actives.
En généra chez les enfants de cet &ge on trouve que :

> les os sont plus souples en raison de la plus grande proportion de matériaux organiques
relativement mous. cependant, leur résistance alatraction et ala pression est moindre
que celle des adultes, ce qui limite la capacité de I’ensemble du systeme squelettique a
supporter des éleveées.

> lestissustendineux et ligamentaires ne sont pas encore assez résistants a la traction car
leur structure micellaire (les micelles forment des structures semblables a des réseaux
cristalling), et ils présentent une plus grande proportion du tissu intercellulaire.
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» enraison de leur rythme de division lié ala croissance, les tissus cartilagineux et plus
précisément les cartilages de conjugaison qui ne sont pas encore ossifies présentent un

risque de blessures tres élevé lorsqu’ils sont soumis a de fortes pressions.

Il faut encore signaler a ce sujet que les structures de I’appareil moteur passif de I’enfant
s’adaptent a des charges adéquates dans un sens positif, mais la vitesse de cette adaptation n’est
pas comparable a celle de I’appareil moteur actif ; aors que le muscle peut présenter une
semaine a peine apres le stimulus d’entrainement une modification morphologique, ce
phénomene ne se produit qu’au bout de plusieurs semaines en ce qui concerne les os, les

cartilages, lestendons et les ligaments.

Chez les enfantsiil faut une trés rigoureuse progressivité des charges, de maniére a ménager
aux structures de I’appareil moteur passif un délai d’adaptation suffisant et a éviter ainsi de
dépassement des limites que peut supporter I’organisme et les accidents qui en sont la

consequence.
1-c¢) Croissance de I’appareil moteur actif :

II'y aapparition du tissu osseux ala place du tissu cartilagineux, ce qui veut dire croissance

de tissu musculaire.

La proportion des muscles par rapport & la masse corporelle est plus faible chez I’enfant que
chez I’adulte et correspond a environ 27%. Il faut mentionner que dans les muscles on peut d§a
observer des modifications fonctionnelles et morphol ogiques une semaine aprés un stimulus
d’entrainement, dans les os, les cartilages, les tendons et les ligaments ces changements ne sont
apparents qu’apres plusieurs semaines d’entrainement. Cette adaptation lente associée a une
grande sensibilité de I’organisme aux surcharges, en raison de la croissance exige que les
enfants effectuent une progression rigoureuse dans le dosage de la charge afin d’assurer aux
structures passives supportant le mouvement une période d’adaptation suffisamment longue et

afin de ne pas dépasser les limites de I’organisme.
2- aspect physiologique :
2-a) L’ appareil cardio-vasculaire:

Il y a augmentation de myocarde et de I’appareil pulmonaire mais dans une cage thoracique
qui demeure exigué, d’ou une certaine géne fonctionnelle. Le volume du cceur est en moyenne

de 180 cm3 chez les garcons (150 cm3 chez lesfiles), quant ala capacité pulmonaire elle est de
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1500 cm3 & 1600 cm3 chez les deux sexes. A cet age I’appareil cardio-vasculaire présente des

possibilités fonctionnelles faibles.

Au cours d’un effort, le systeme cardio-vasculaire est brusquement sollicité et réagit
principalement par une augmentation du rythme du a I’augmentation de la consommation
énergétique aboutit rapidement a une surcharge lors d’un effort physique quelque peu soutenu

ou intense.

2-b) L’ appareil musculaire :

Au niveau de I’appareil musculaire, la contractilité apparait bonne et I’elasticité parfaite. Par
contre en ce qui concerne latonicité, il existe un tonus de soutien qui se manifeste surtout apres
la dixiéeme année, le tonus d’attitude est peu développé ce qui oblige I’enfant a déployer un

effort statique important pour maintenir I’attitude cause supplémentaire de fatigue.
3- aspect psychologique:
3-a) A 10ans:

Selon a. geseil et flilg ; les différences individuelles visibles & neuf (09) ans se manifestent
encore plus adix (10) ans, les dons commencant a se révéler, en particulier dans le domaine de
la création artistique. Cet age est le sommet de I’enfance ou toutes les caractéristiques du grand

enfant s’épanouissent.
3-b) A 11-12 ans:

Osterreith ; souligne qu’on peut situer la premiére étape de glissement vers I’adolescence qui
se traduit par une transformation physique et intellectuelle. A douze(12) ans, toujours d’aprés
obsterreith, c’est I’age par excellence ou se révelent les potentialités futures, que I’éducateur

devrait respecter et exploiter.
4- aspect psychophysique:
4-a) Premier age scolaire: (10 ans)

Bon «équilibre psychique, attitude optimiste en raison de bonnes bases morphol ogiques

(petits, Iégers, minces) et également d’une plus grande capacité de concentration et d’une prise
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d’informations affinés, c’est une periode trés favorable pour I’apprentissage (Winter, 1981) ;
cité par weineck, 1997. Les bases psychophysique a cette catégorie d’age sont extrémement
favorable a I’acquisition d’habilités motrices, I’élargissement du répertoire gestuel, les baes

devront étre exploitées pour apprendre un grand nombre de technique él émentaires

I’entrainement multidisciplinaire doit étre une preoccupation centrale.
4-b) Second age scolaire: (11-12 ans)

Une harmonie des proportions corporelles et un accroissement de force relativement
marqués par rapport au faible accroissement de lataille et e du poids, permettant aux enfants
surtout si I’on les aide convenablement, d’avoir une maitrise corporelle élevée. ceci s’explique
aussi par le fait que vers I’age de onze (11) ans, I’appareil vestibulaire (organe de I’équilibre) et
les autres analyseurs (parties du systeme de perception sensorielle qui recueillent des
informations sur la base de signaux d’une certaine qualité, les recodent, les transmettent et les
élaborent) atteignent une maturation morphologique t fonctionnelle proche de celle des adultes
(deneter, 1981) ; cité par weineck, 1997. Cette tranche d’age est considérée comme une phase
clé pour les futures capacités motrices ; tout manque dans cette phase ne pourra que

difficilement étre rattrapé plus tard et a un cout éleve.
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Méthodologie de la

recherche



1- Méthodologie
1-a) Echantillon

Les sujets sont des athlétes (nageurs) de catégorie poussin. Agés de 10 a 12 ans, ils sont
membres du méme club de natation O.C.B (Orque Club Bejaia). Le choix de cette population a

été influence par leurs effectifs et par leur disponibilité suffisante a des fins de recherche.

Parmi ces jeunes nageurs, certains s’entrainent pendant un minimum de huit heures par
semaine, les entrainements varient, selon la disponibilité de I’infrastructure (piscine), le nombre

de créneaux disponible, le matériel dont dispose I’entraineur et ses compétences.
1-b) Tachesdelarecherche

Sur les 40 sujets sélectionnés par nous a I’aide d’un entraineur chef (un conseillé en
natation) on a réalisé un test avant, apres on a enregistré les résultats, par la suit on a pris 20
nageurs pour appliqué sur eux les différents exercices de correction technique en crawl

(éducatifs crawl) (Annexe A), avant de refaire le test apres, pour validé notre expérience.
1-d) Instrumentsde mesure

Les évaluations projetées touchent I’anthropométrie (L’envergure), la vitesse initiale apres
le départ et le nombre de coups de bras total sur 25 metres.

1-e) Procédure

Les nageurs arrivent I’aprés-midi. Apres le mot de bienvenue, le test a effectuer et le
déroulement de la séance leur sont expliqués, la prise des mesures anthropométriques s’est
effectuée dans la piscine de I’OPOW. Les sujets sont identifiés au moyen d’un numéro inscrit

sur un tableau.

Une fois les mesures anthropométriques prises et enregistrées, les candidats se déplacent
vers le bassin, ou I’on procéde au test. Avant le début du test, les sujets effectuent un
échauffement d’une durée de cing minutes (Annexe B), et un échauffement dans I’eau d’une
durée totale de 30 minutes (Annexe C). Durant cet échauffement, chaque sujet exécute cing

départs dans I’eau avec une coulée de 5 métres. Cette étape terminée, les nageurs doivent faire
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5 fois 25 metres crawl avec un rythme modéré avec 2 minutes de repos entre chaque 25 metres,
un officiel ( juge en chef a I’arrivée) est responsable de la validation de la performance
(Annexe D). Les athletes ne regoivent aucune rétroaction sur leur test et n’ont pas acces aux
résultats. Chague test sur un nageur est filmé par une caméra. Par la suite, les sujets réalisent le

test, une fois ce test terminé, les nageurs se présentent aux gradins pour I’évaluation.
1-f) Letest

Le test utilisé pour cette recherche est le test de nombre d’attaque de bras en crawl dans une
distance de 25 métres, le sujet doit nager une distance de 25 metres crawl avec un départ dans
I’eau et une coulée pas plus de 3 métres. Le rythme est moyen (60%) et basée sur la technique

de nage (Annexe E).

Lestests se font comme suit (Annexe F).
2- L’étude statistique

Quarante nageurs issus de club de natation (Orque Club Bejaia) ont recu la demande de
participation sur notre recherche. De ce nombre, les seize se sont présentés a la journée
d’évaluation, soit un taux de participation de 100%. Les sujets repartissent de la facon
suivante : 24 garcons (G) et 16 filles (F). L’age moyen des nageurs est de 10.13 ans (ET= 2
ans), et celui des nageuses de 9.75 ans (ET= 2 ans). La majorité des athlétes sont des nageurs
compétitifs ayant une moyenne de 4.25 ans d’expérience dans la pratique réguliére de la

natation.il s’agit donc d’une clientele fidéle et bien représentative de la natation a Bejaia.
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2-a) L’analyse statistique était réalisée par le logiciel (xIstat).

Tableau N° 14 : Renseignement généraux sur lesfilles (F) et les garcons (G)
Fm ET % Gm ET %
16 40 24 60
Nombre
10.94 2 10.13 2
Age
1.536 0.09 1.545 0.05
L’envergure
4 4
Entrainement
/semaine
7.125 2 7.625 1
Heures/semaine
4.125 2 4.375 2
Nombres
d’années

Tableau 15 : Renseignement généraux sur les deux groupes (témoin et controle)

GT ET % GC ET %
20 50 20 50
Nombre
10.85 2 10.65 2
Age
1.556 0.09 1.546 0.05
L’envergure
4 4
Entrainement
/semaine
7.5 2 7.25 2
Heures
/semaine
4.25 2 4.5 2
Nombres
d’années
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3- Analyseet interprétation desrésultats
3-a) Investigation desrésultats des parametres anthropométriques
3-a-1) I’envergure

Tableau 3 : Comparaison des performances de I’envergure entre les deux groupes

Eléments Minimum Maximum Moyenne ET

1.50 1.56 1.530 0.06
Groupetémoin

150 157 1.535 0.07
Groupe controle

Figure 3: Représentation histogramme comparant les performances de I’envergure des

deux groupes

Série 1

1,536

1,535

1,535

1,534

1,533

1,532
H Série 1

1,531

1,53

1,53 -

1,529 -

1,528 -

1,527 A

Groupe témoin groupe controle

Sur ce graphique, nous observons qu’il n y a pas une différance claire dans I’envergure entre

les deux groupes.
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3-a-2) Les heurs d’entrainements par semaine

Tableau 4 : Comparaison des performances des heurs d’entrainements par semaine des

deux groupes
Eléments Minimum Maximum Moyenne ET
6.5 8 7.25 1.5
Groupe témoin
7 8 7.5 1

Groupe controle

Figure 4: Représentation histogranme comparant les performances des heurs

d’entrainement par semaine des deux groupes

Série 1

7,55

7,5

7,45

7,4

7,35
H Série 1

7,3

7,25 A
7,2 4

7,15 A

7,1 4

Groupe témoin groupe controle

Sur ce graphique, nous observons qu’il n y a pas une différance claire dans les heures
d’entrainements entre les deux groupes.
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3-b) Investigation desrésultats des paramétr es techniques

3-b-1) Test de nombre de coup de bras en crawl dans une distance de
25m

Tableau 5 : Comparaison des performances de test (niveau technique) entre le groupe témoin

dansletest 1 et le méme groupe dans le test 2

Test dusigne/ Test bilatéral :

Groupe/test | Observations | Minimum | Maximum Moyenne Ecart-type
Gt/T1 20.0000 45.0000 55.0800 50.0400 10.0800
Gt/T2 20.0000 36.0000 42.0000 39.0000 6.0000

N+ 7.0000

Espérance 4.0000

Variance (N+) 2.0000

P-value (bilatérale) 0.0703

Alpha 0.0500

Figure 5: Représentation histogranme comparant les performances de test (niveau

technique) entre le groupe témoin dans le test 1 et le méme groupe dans le test 2

Série 1

60

50,04

50 -

40 -

30 -

H Série 1
20 -

10 A

Gt/T1 Gt/T2

Sur ce graphique, nous observons qu’il n y a pas une différance claire dans les performances du
test (niveau technique) entre le groupe témoin dans le test 1 et le méme groupe dans le test 2
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Tableau 6: Comparaison des performances de test (niveau technique) entre le groupe

controle 1 dansletest 1 et le méme groupe dans le test 2

Test dusigne/ Test bilatéral :

Groupe/test | Observations | Minimum | Maximum Moyenne Ecart-type
Gc/T1 20.0000 45.0000 55.5000 50.2500 10.5000
Gc/T2 20.0000 24.9600 33.4400 29.2000 8.5000

N+ 8.0000

Espérance 4.0000

Variance (N+) 2.0000

P-value (bilatérale) 0.0078

Alpha 0.0500

Figure 6: Représentation histogramme comparant les performances de test (niveau

technique) entre le groupe contréle dans le test 1 et le méme groupe dans le test 2

60
50
40
30
20
10

Série 1

50,25

Gc/T1

Gc/T2

H Série 1

Sur ce graphique, nous observons qu’il y a une différance claire dans les performances du test

(niveau technique) entre le groupe contrdle dans le test 1 et le méme groupe dans le test 2
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Tableau 7 : Comparaison des performances de test (niveau technique) entre le groupe témoin

dansletest 1 et le groupe contréle dans |le méme test

Test de Mann-Whitney / Test bilateral:

Groupe/test | Observations | Minimum | Maximum Moyenne Ecart-type
20.0000 45.0000 55.0800 50.0400 10.0800

Gt/T1

Gc/T1 20.0000 45.0000 55.5000 50.2500 10.5000

U 36.5000

Espérance 32.0000

Variance (U 90.2667

P-value (bilatérale) 0.06737

Alpha 0.0500

Figure 7: Représentation histogramme comparant les performances de test (niveau

technique) entre le groupe témoin dans le test 1 et le groupe contréle dans le méme test

50,3
50,25
50,2
50,15
50,1
50,05
50
49,95
49,9

Série 1

50,25

50,04

Gt/T1

Gc/T1

M Série 1

Sur ce graphique, nous observons qu’il n y a pas une différance claire dans les performances du

test (niveau technique) entre le groupe témoin et le groupe controle dans le test 1
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Tableau 8 : Comparaison des performances de test (niveau technique) entre le groupe témoin

dans letest 2 et le groupe contréle dans |le méme test

Test de Mann-Whitney / Test bilateral:

Groupe/test | Observations | Minimum | Maximum Moyenne Ecart-type
Gt/T2 20.0000 36.0000 42.0000 39.0000 6.0000
Gc/T2
20.0000 24.9600 33.4400 29.2000 8.5000
U 6.0000
Espérance 32.0000
Variance (U) 90.5333
P-value (bilatérale) 0.0074
Alpha 0.0500

Figure 8: Représentation histogranme comparant les performances de test (niveau

technique) entre le groupe témoin dans le test 2 et le groupe contréle dans e méme test

45
40
35
30
25
20
15
10

Série 1

Gt/T2

Gc/T2

W Série 1

Sur ce graphique, nous observons qu’il y a une différance claire dans les performances du test

(niveau technique) entre le groupe témoin et le groupe contrdle dans le test 2
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Tableau 9 : Récapitulatif des comparaisons des résultats des tests

Groupes /Tests Valeurs (M/ET) Signification
Témoin/test1 | Témoin/test 2 | (50.0400/10.0800)/(39.0000/6.0000) | NS
Contréle/test 1 | Controle/ test 2 | (50.2500/10.5000)/(29.2000/8.5000) | S
Témoin/test1 | Contrdle/test 1 | (50.0400/10.0800)/(50.2500/10.5000) | NS
Témoin/test 2 | Contréle/test 2 | (39.0000/6.0000)/(29.2000/8.5000) | S

Sur ce tableau nous pouvons remarquer que I’évolution du Groupe contrdle est claire entre le

test 1 et 2, par contre le groupe témoin qui ne marque pas une différence significatif.

Ce tableau récapitulatif représente d’une maniére générale les résultats de notre étude

comparative entre deux groupes (témoin, controle). Et fait preuve que la différance des résultats

des comparaisons importantes est significatifs.

De cela, nous constatons que les éducatives (travails techniques) abordées dans cette éude sont

trés importants pour atteindre un bon niveau technique et une haute performance.
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La Conclusion

Il est prouvé que la pratique réguliére des éducatifs exerce une influence positive sur la
performance finale des nageurs. Cette étude a aussi permis de constater I’impact du temps de
latence sur la performance finale, I’entraineur a tout avantage a développer différent stimuli
pour améliorer cet aspect qui aura un impact sur la performance finale. Il serait maintenant

intéressant de se pencher particuliérement sur cet aspect avec des nageurs expérimentés.

La technigue est essentielle dans la course ains que les techniques du départ, coulée, la

reprise de nage, les virages...

Cette recherche avait comme but de monter qu’une bonne technique exerce une influence
positive sur la performance finale, c’est-a-dire que le gain réalisé par la bonne technique a une

course.

Cette recherche a permis de relever de nombreuses lacunes dans la documentation
concernant la technique en natation, c’est-a-dire dans le peu d’ouvrages scientifiques qui
existent sur I’enseignement des éducatifs, et ce, malgré une relative abondance de publications

sur les éducatifs.
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Annexe A

Educatifs crawl

Sur les 20 sujets sélectionnés, on applique les exercices éducatifs du crawl 2 fois par

semaine pendant une saison sportive, comme suite :

1. Pour la partie initiale les deux échantillons (les 40 sujets) seront appelées a faire
I’échauffement ensemble.

2. Pour la partie principale, les deux échantillons continuent a nager leur programme
d’entrainement toujours ensemble.

3. Pour la phase du retour au clam, notre échantillon sé ectionné va continuer a nager une
distance totale de 600m y compris 3x200m comme suite :

- Premier 200m (2* 2* 50 m) :
-premier 50 m, battement avec respiration frontale, la planche est tenue par I’extrémité
avec les deux mains,
-deuxieme 50 m, 25m battements de jambes avec respiration latérale droite, 25 m
gauche, la planche est toujours tenue avec la main gauche au niveau de I’extrémité
cettefois, I’autre le long du corps.

- Deuxieme200m (2* 4* 25m) :
-25m attaque de bras droit coude fléchis tenue 5 s, avec pull buoy tenue avec le bras
gauche tendu vers I’avant.
-25m attaque de bras gauche coude fléchis tenue 5 s, avec pull buoy tenue avec le bras
droit tendu vers I’avant.
-25m travail de bras droit de la phase aérienne allé et retour hors de I’eau, avec pull
buoy tenue avec le bras gauche tendu vers I’avant.
-25m travail de bras gauche de la phase aérienne allé et retour hors de I’eau, avec pull
buoy tenue avec le bras droit tendu vers I’avant.

- Troisiéme 200m (2 * 25/25/50 m) :
-25m attaque de bras droit, avec le bras gauche tendu vers I’avant.

-25m attaque de bras gauche, avec le bras droit tendu vers I’avant.

-50m nage compl éte rattrapée.
Lesconsells:

- travaillé beaucoup le geste du crawl a sec sur un bon (fractionné le geste)
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- Assurer la bonne flexion et I’élévation des coudes pendant le  retour aérien.

- Assurer |a position subaguatique latérale du visage pendant |a respiration.

- Assurer les trois étapes aquatiques une bonne prise d’appuis, traction et poussée.
- Assurer leroulis des épaules et sur tous la glisse.

- Garder la position horizontale sur I’eau.

- Garder les jambes tendues pendant |es battements.

- Chercher la plus longue amplitude pendant I’appui.

Annexe B

Déroulement en piscine
Mot de bienvenue
Explication du déroulement de lajournée
Explication du test en bassin

1. marquage
2. mesures anthropomeétrique (envergure)
3. échauffement
20 sjumping jack
40 stourner bras, 20 s chaque bras
20 sjumping jack
40 stourner brasinverse, 20 s clague bras
20 sjumping jack
40 s abductions des bras
20 s sautslapin
40 s rotation téte
20 sjumping jack
40 s sauts lapin
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40 s abductions des bras

AnnexeC

Déroulement en bassin

1. explication du déroulement en piscine et des consignes pour le micro de camera.
Explication du test et de la position de départ dans I’eau.
Echauffement en bassin
200 m stylelibre.

2* 100 m jambes sur 180 s : intensité moyenne.
3* 100 m travail technique sur 180 s.
8 * 25 m nage crawl moins de coup de bras possible sur 80 s.
4* 50 m régressif sur 160 s.
5* 25 m depart dans I’eau intensité moyenne.
100 M lent (relax) au choix.
4. Test: 2*25 m technique intensité moyenne sur 10 m

Remerciements

Annexe D

Procédure de classement des nageurs par le juge a I’arrivée en chef

SW 11.3 tout dispositif de comptassions manceuvrer par un officiel doit étre considéré
comme un compteur. De tels comptassions manuels doivent étre effectués par trois compteurs

désignés ou approuvés par I’instance dirigent concernée.

SW11.3.1 s deux des trois compteurs indiguent les mémes résultats et que le troisieme en

indique un différent, les deux temps indiques seront le temps officiel.

SW11.3.3 s seulement deux compteurs sont utilisés, la moyenne arithmétique au demi-coup
de brasle plus court des nombres doit étre le nombre officiel.
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Annexe E

Normes du test
Mombre de coups de bras en crawl dans un bassin de 25 m
. .?f'}'ﬁ"”% - : i
el p I ¢, T
Example (0352 Oranges) un nagewr ayant une envergure de 1.50m &t réallsant 20 mowvements de ias sur 25 métes en
caw |, en endurance et apres une coulée de 3 mélres 3 un bon niveal schnioue
Niveau technique
Ervergure du Moyen Assez bon Bon Trée bon
nageur
1.50 29 24 20 16
1,52 73 4 7 1
1,54 2 2 0 18
1,56 7] 4 0 18
1,58 28 n 20 7
1,60 26 s 2 17
1,62 7 st 13 17
1,64 7 e 13 17
1,66 o = 13 7
1,68 26 z 13 18
1,70 26 o 18 18
1,72 2 n 18 18
1,74 25 3 18 18
1,76 25 n 18 18
1,78 25 a 18 15
1,80 4 2 17 15
182 24 = 17 15
1,84 24 2 17 15
1,86 24 20 17 15
1,88 23 ol 17 15
1,90 1 19 17 1
1,92 23 13 18 14
1,94 23 13 15 14
1,96 22 13 15 14
1,98 22 13 16 "
2,00 22 18 18 14
2,02 22 18 15 14
204 22 18 15 13
2,06 A 18 15 13
2,08 7 18 15 13
210 1l 17 15 13
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Annexe F

Test 1 (groupetémoin)

Tableau 10

Renseignement de premier groupe (groupe témoin)

Nom Age Envergure Nombre des coups Niveau Résultat
de bras technique
1 AGE ENVERGURE NOMBRE DES NIVEAU RESULTAT
COUPS DE BRAS TECHNIQUE

2 12 152 32 49.28 FAIBLE
3 12 151 30 45.6 MOYEN
4 12 151 30 45.6 MOYEN
5 11 154 32 49.92 FAIBLE
6 11 1.50 35 52.5 FAIBLE
7 10 1.50 30 45 MOYEN
8 10 155 33 46.8 FAIBLE
9 10 1.53 34 47.74 FAIBLE
10 12 1.56 29 45.82 Moyen
11 12 151 32 45.6 Faible
12 12 151 32 45.6 Faible
13 11 152 33 45.9 Faible
14 11 151 35 53.2 Faible
15 11 152 36 55.08 Faible
16 10 150 34 51 Faible
17 10 150 30 49.83 Moyen

53




18 10 1.50 34 51 Faible
19 10 1.54 32 49.6 Faible
20 10 1.50 31 46.5 Moyen
Test 1 (groupe expérimentale)
Tableau 11
Renseignement de deuxiéme groupe (groupe expérimentale)
Nom Age Envergure Nombre des coups Niveau Résultat
de bras technique
1 12 1.53 32 49.28 FAIBLE
2 12 1.51 30 45.6 MOYEN
3 11 1.51 30 45.6 MOYEN
4 11 1.54 32 49.92 FAIBLE
5 11 1.50 35 52.5 FAIBLE
6 10 1.50 30 45 MOYEN
7 10 1.56 30 46.8 Moyen
8 10 1.53 31 47.74 FAIBLE
9 12 1.50 32 48 Faible
10 12 1.50 35 52.5 Faible
11 11 1.50 32 48 Faible
12 11 1.55 31 49.6 Faible
13 10 1.54 34 53.04 Faible
14 10 1.55 33 51.48 Faible
15 10 1.51 30 45.6 Moyen
16 10 1.54 30 46.2 Moyen
17 10 1.52 32 48.64 Faible
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18 10 152 31 47.43 Moyen
19 10 150 34 51.34 Faible
20 10 150 37 55.5 Faible
a) Test 2 (groupetémoin)
Tableau 12
Renseignement du premier groupe (groupe témoin)
Nom Age Envergure Nombre des Niveau Résultat
coups de bras technique
1 12 154 27 41.58 Moyen
2 12 1.52 26 39.52 Assez bon
3 11 152 26 39.52 Assez bon
4 11 1.56 25 39 Assez bon
5 11 151 28 42 Moyen
6 10 151 26 39 Assez bon
7 10 1.56 24 37.44 Assez bon
8 10 154 25 38.5 Assez bon
9 12 1.58 26 41.08 Moyen
10 12 152 25 38 Assez bon
11 11 152 25 38 Assez bon
12 11 153 24 36.72 Assez bon
13 10 152 25 38 Assez bon
14 10 153 22 41.31 Bon
15 10 1.50 25 375 Assez bon
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16 10 151 26 39.26 Assez bon
17 10 150 28 42 Moyen
18 10 155 24 36 Assez bon
19 10 1.51 25 375 Assez bon
20 10 1.51 25 375 Assez bon
Test 2 (groupe expérimentale)
Tableau 13
Renseignement du deuxiéme groupe (groupe expérimental e)
Nom Age Envergure Nombre des Niveau Résultat
coups de bras technique
1 12 1.54 20 30.8 Bon
2 12 1.52 22 33.44 Bon
3 11 1.52 19 28.88 Trésbon
4 11 1.56 18 28.08 Trésbon
5 11 152 19 28.5 Trés bon
6 10 151 20 30 Bon
7 10 1.56 17 26.52 Trés bon
8 10 154 18 27.72 Trésbon
9 12 1.50 20 285 Bon
10 12 1.51 19 28.5 Trés bon
11 11 1.51 17 25.5 Trés bon
12 11 1.56 16 24.96 Trés bon
13 10 1.56 18 20.08 Trésbon
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14 10 1.56 16 24.96 Tréshon
15 10 152 17 25.84 Tréshbon
16 10 154 20 30.8 Bon

17 10 152 21 31.92 Bon

18 10 1.53 18 27.54 Tréshon
19 10 151 17 25.67 Tréshon
20 10 1.50 19 285 Tréshon
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Résumé

La natation de compétition est un sport
des plus pratiqués a Bejaia, I'une des
composantes de son entrainement est
I’apprentissage de la technique. La
technique est essentielle pour atteindre le
haut niveau. Peu d’études s’attardent sur
I’influence relative d’une bonne technique
sur la performance finade. Selon Breed
(2003), I’amélioration des qualités physique
pour une bonne performance doit passer par
un travail technique soutenu a la piscine et
entrainement.

cela, a chague

L’entrainement de la seule puissance
musculaire n’a aucun effet sur la qualité de
la nage a moins qu’il soit combiné au
travail

travail technique e au

neuromusculaire.

La présente éude porte sur la
contribution de la nage sur une distance de
25 meétres a la performance finale d’une
course chez 40 nageurs (16 filles et 24
garcons), de 10 a 12 ans, provenant d’un
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club de natation de la région de Beaa
L’étude vise également a établir des liens
entre les différents parametres preédictifs
liés au crawl et ala performance finale. Les
sujets ont passé par un test deux fois (avant

et aprés) I’expérimentation.

Les résultats indiquent que les sujets
choisis dans I’expérimentation améliorent
ses performances mieux que les autres. La
latence de la technique a une influence sur
la performance évaluée par la vitesse
moyenne sur 25 metres. Les sujet a latence
courte, qui ont une grande traction et d’un
bon geste technique associée a un moins de
cycle de bras, obtiennent une meilleur
performance finale. Ces résultats sont en
lien direct avec la conclusion de I’étude de
Didier Chollet (2003) concernant I’effet de
la technique. Globalement, il s’avére que le
travail technique du crawl est auss
fondamental que le travail des différents
systémes anaérobie et aérobie, de force, de
technique de

départ et  virage



