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A/ AU REGARD DU CADRE DES TEXTES

I/ LA NATATION, DEFINITIONS, LOGIQUE INTERNE ET
PROBLEMES FONDAMENTAUX

1-1 / Les références culturelles et donc les définitions
Il existe aujourd’hui différentes pratiques culturelles de la natation, et de ce fait différentes

définitions du « savoir nager ». Il est nécessaire de les connaître afin de comprendre les
références et logiques des élèves. Pour preuve, ils disent tous, ou pratiquement, savoir nager à
l’entrée en 6ème, alors que selon nos références et nos tests, ils ne sont pas tous encore
nageurs. Pour mieux comprendre ces écarts, entendons qu’il existe comme références
culturelles :

a/ la natations sécuritaire, savoir se sauver, se déplacer simplement en nageant
b/ la natation scolaire, éclairée par toutes les productions des pédagogues et spécialistes, et

subordonnée aux contraintes (temps, espace) des cours d’EPS
c/ celle de la natation sportive de compétition, de performance
d/ la natation d’entretien, le jogging aquatique

Pour chacune de ces références culturelles, il existe donc une définition du « savoir
nager » qui lui est propre, à savoir respectivement :

a/ le « savoir nager minimal, utilitaire et sécuritaire » : «  Nager c’est accéder à une
autonomie complète plus ou moins prolongée sans reprise d’appuis avec le monde
solide »

b/ le « savoir nager » institutionnel : il est précisé dans les instructions officielles de 6ème :
« L’élève sachant nager est capable, en eau profonde, de sauter ou plonger pour réaliser
sans interruption une distance donnée, un maintien sur place et la recherche d’un objet
immergé » Programme 6ème 1996. A titre d’exemple, on peut citer l’enchaînement
suivant : un plongeon ou un saut suivi d’un parcours de 50m de nage, en grande
profondeur, sans reprise d’appui, déplacements effectués alternativement en position
dorsale et ventrale (10m au moins devront être parcourus dans chaque position) suivi d’un
maintien sur place de 10 secondes et de la recherche d’un objet immergé à 2m de
profondeur environ.

c/ le « savoir nager » sportif : « 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 FINA »
PÉLAYO, MAILLARD, ROZIER et CHOLLET « Natation au collège et au lycée »
Revue EPS 99

d/ le savoir nager utilitaire : « Nager c’est d’abord évoluer dans le milieu aquatique
appréhendé dans son volume, sans utiliser d’équipement particuliers et sans avoir la
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possibilité immédiate d’appuis solides. Celui ou celle qui ne se déplace qu’en surface,
qu’en petite profondeur le long du bord ou toujours équipé d’un masque et tuba et/ou
palmes ne pourra être déclaré nageur. » PÉLAYO, MAILLARD, ROZIER et CHOLLET
« Natation au collège et au lycée » Revue EPS 99

 Il peut sembler paradoxal d’envisager toutes ces définitions lors d’un stage professionnel
EPS, puisque la seule qui devrait guider les fonctionnaires que nous sommes est celle des
textes officiels.
 Notons aussi que nous sommes, nous, professeurs d’EPS, culturellement influencés par la
visée sportive, ceci à cause de notre vécu de sportif, de notre formation, mais aussi parce que
les références sur lesquelles nous nous appuyons (parutions, internet) sont nombreuses sur ce
registre. Nos entrées et contenus sont donc souvent sur ce pôle.

 On peut cependant se pencher sur toutes ces définitions, et remarquer que toutes sont viables
et utilisées par notre discipline, mais à des étapes différentes de l’apprentissage. En reprenant
l’ordre des définitions que j’ai proposé, on peut ainsi remarquer :

a/ que notre souci premier et bien qu’un élève non nageur ne soit plus en danger dans le
milieu aquatique. Avant de lui apprendre à nager, nous allons tous vers une aisance dans l’eau
et une capacité à gérer la perte d’appuis solides sans se mettre en danger. Ceci devrait être la
préoccupation à la sortie de primaire, puis au collège avec les élèves stigmatisés comme non-
nageurs. Puis l’on se tourne souvent vers l’apprentissage de la brasse, la nage dite de survie.

b/ puis qu’au cours des années collège, on s’appuie fortement sur la définition scolaire du
« savoir nager », pour se tourner progressivement vers une approche plus sportive en 4ème et
3ème.

c/ Mais compte tenu du fait que les créneaux sont de plus en plus rares au collège en natation,
et que les efforts sont souvent portés sur les 6èmes 5émes, cet aspect sportif est le plus
souvent abordés au cours du cycle lycée, avec comme références et visée la fiche Bac
natation, tout à fait dans cet esprit.

d/ enfin, c’est souvent au cours de la vie d’adulte que la dernière définition est abordée, en
rapport avec la référence culturelle du jogging aquatique très prégnante dans la société
(PELAYO, 1999). On retrouve ici femmes et hommes qui pratiquent la natation dans une
optique d’entretien ou de remise en forme (utilité sociale), où la technique, le plaisir dans
l’eau et le bien être seront privilégiés par rapport à la performance et aux capacités (on se
rapproche d’une approche de l’APSA type CC5).

 Nous relativiserons cette remarque cependant, en prenant en compte que si l’on ne dispose
que d’un seul cycle de 10h au collège, on ne pourra aborder que l’aspect sécuritaire (et partir
sur un cycle de brasse par exemple). Ou bien réaliser que le sauvetage (aspect sécuritaire)
peut parfaitement être le fil conducteur d’un cycle, et venir après la natation sportive (les
textes y font référence en 3ème).

 En prenant en compte toutes ces définitions, nous retiendrons les trois savoirs transversaux
suivants :

- Savoir minimal, utilitaire et sécuritaire : accéder à une autonomie complète plus ou
moins prolongée sans reprise d’appuis avec le monde solide.
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- Savoir fondamental : « Nager c’est d’abord aller plus vite en crawl qu’en brasse sur
des distances courtes mais aussi et surtout sur des longues distances. »

- Savoir spécialisé « compromis entre l’augmentation des forces propulsives et la
diminution des résistances à l’avancement et d’autre part maintenir des échanges
respiratoires. »

1-2/ L’APSA

·  Logique interne : activité de production de performance dans un milieu sans appuis
solides, sur une distance donnée et selon les modalités de déplacements codifiées

·  Problèmes fondamentaux : interaction systémique, et pas alternée
Respiration
Équilibration
Propulsion
Information

Afin de diminuer les forces de résistance tout en augmentant les forces propulsives (cf bio
méca)

·  Enjeux de formation : découvrir les spécificités d’un autre milieu, assurer sa sécurité
et celle des autres, maîtriser ses émotions dans un milieu instable, gérer ses ressources
dans une logique de performance et/ou d’entretien.

II/ REFERENCE AUX TEXTES GENERAUX SUR LA
SECURITE

Circulaire N°2004-138 du 13/07/2004. « Recommandations à l’attention de la communauté
éducative et des enseignants d’EPS »
Quelques points sont à souligner au regard de l’activité Natation :

·  On se positionne en continuité avec la note de service du 9 Mars 1994. Aucune APSA
ne peut être qualifiée de dangereuse à priori. Toutefois, on ne peut oublier que l’EPS
est la première source d’accidents en milieu scolaire (58%).

·  « L’éducation à la santé passe par l’acquisition de comportements d’hygiène
nécessitant un minimum de soins corporels après l’effort. »  La douche et le passage
par le pédiluve sont obligatoires

·  « La mixité des classes, la préservation de l’intimité nécessitent des vestiaires séparés
par sexe. Si ce n’est pas le cas, il appartiendra à l’enseignant d’adopter la solution la
mieux adaptée à la situation particulière ».
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·  « Le temps passé dans les vestiaires, hors de la présence de l’adulte doit être suffisant
pour permettre le changement de tenue, sans empiéter de manière excessive sur le
temps de travail. Il faut aussi prendre conscience que les vestiaires peuvent être le lieu
de comportements agressifs, voire de maltraitances. C’est afin d’éviter toute dérive
que l’intervention de l’enseignant à l’intérieur de vestiaire peut s’avérer
indispensable. En effet, il est de sa responsabilité d’assurer la sécurité de tous les
élèves et de garantir les conditions d’enseignement ».

·  « Il ne faut pas oublier qu’en ce qui concerne les matériels, le facteur potentiel
d’accidents le plus fréquent est dû à un détournement d’usage et non à une
défectuosité. L’enseignant doit être attentif à l’état du matériel utilisé, et doit signaler
par écrit toute défectuosité au gestionnaire de ces équipements ». Attention aux élèves
qui s’amusent avec les planches, ou font des saltos ou autres acrobaties dans votre dos.

·  « Une exigence de vigilance : l’enseignant d’EPS doit constamment faire preuve de
vigilance. En effet, il est le premier artisan de la sécurité des élèves, mais également
de sa propre sécurité. Cette vigilance s’exercera aussi bien dans la préparation que
dans la conduite des actions d’enseignement ».  Même s’il en est le « responsable » au
niveau des textes (vous ne pourrez accéder au bassin s’il est absent), ne pas se reposer
que sur le maître nageur en ce qui concerne la sécurité, et en ne se consacrant qu’à
l’aspect pédagogique. Le Professeur est aussi responsable de sa classe et de ce qui
pourrait arriver.

·  Il apparaît  particulièrement pertinent de consacrer, dès le début de l’année, un temps
suffisant  pour aborder avec les élèves les questions de sécurité et de fixer quelques
règles qui s’imposeront lors de toutes les séances. Ces règles concerneront les
comportements à adopter lors de déplacements et dans les vestiaires, ainsi que les
consignes à respecter lors de la séance proprement dite. Pour exemple :

Ne pas courir sur les plages ou les bords du bassin
Ne pas sauter ou plonger dans l’eau sur ou à coté d’un camarade, ne pas
pousser
Ne pas crier, ne pas s’accrocher à la ligne d’eau
Aller aux toilettes avant la leçon, bonnet et maillots réglementaires
Attendre le professeur avant d’aller au bord du bassin
Règles de rotation dans la ligne d’eau, etc.

III/ REFERENCES AUX TEXTES GENERAUX SUR
L’ENSEIGNEMENT DE LA NATATION

Circulaire N°2004-139 du 13/07/2004 et modifiée par Circulaire N°2004-173 du 15/10/2004

·  (…) en fin d’école élémentaire les élèves devront avoir acquis les savoir-faire
correspondant aux compétences attendues définies par les programmes, consistant à
parcourir environ 15m en eau profonde, sans brassière et sans appui.
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·  (…) le niveau d’autonomie caractérisant le « savoir nager » tel qu’il est défini dans
les programmes d’enseignement du collège. Plusieurs textes existent pour
caractériser ce niveau de compétence. A titre d’exemple, on peut citer le test
PECHOMARO, ou l’enchaînement suivant : un plongeon suivi d’un parcours de 50m
de nage, en grande profondeur, sans reprise d’appui, déplacements effectués
alternativement en position dorsale et ventrale (10m au moins devront être parcourus
dans chaque position) suivi d’un maintien sur place de 10 secondes et de la recherche
d’un objet immergé à 2m de profondeur environ.

Commentaire par rapport à cet extrait : les tests sont donnés en exemple, il ne s’agit en aucun
cas d’une prescription institutionnelle. En revanche, il est explicitement spécifié de se référer
aux programmes d’enseignement du collège pour définir le savoir nager. Dans ces programme
ce savoir est défini comme suit « l’élève sachant nager est capable, en eau profonde, de sauter
ou plonger pour réaliser sans interruption une distance donnée, un maintien sur place et la
recherche d’un objet immergé » (programme 6ème 1996). Le plongeon n’est donc pas
imposé. On peut être nageur et ne pas savoir plonger (ce qui arrive fréquemment en
collège)

• L’enseignement de la natation au collège et au lycée a pour but de faire acquérir des
compétences spécifiques aux activités en milieu aquatique au travers des différentes
formes de pratique, telles que les nages sportives, la natation synchronisée, le water-
polo, mais aussi les activités de sauvetage. Pour garantir le développement de cette
diversité de compétences, le niveau caractérisant le « savoir nager » devra être maîtrisé,
au plus tard, à la fin de la 6ème.

·  Il convient de prévoir pour la scolarité au collège deux cycles de 12 à 15 séances.
Chaque séance devant correspondre à une durée optimale d’environ 30 à 35 minutes
de pratique effective pour l’école primaire et de 45 minutes à une heure au collège et
au lycée.

·  Espace aquatique disponible = 5m² par élève (12 à 13 élèves par ligne), 7m²
conseillés (8 à 9 élèves par ligne). Pendant toute la durée des premiers
apprentissages l’occupation du bassin doit être calculée à raison d’au moins 4m² de
plan d’eau par élève (5m² conseillés). Dés que le niveau d’autonomie correspond
au « savoir nager » par tous les élèves de la classe ou du groupe-classe, on repasse
à 5m².

Donc que trois cas de figure possible
- si les élèves n’ont pas atteint le niveau d’autonomie défini par les programmes de

l’école primaire (15 m sans appui) : groupe < à 12 élèves.
- si présence d’élèves n’ayant atteint que le niveau d’autonomie défini par les

programmes de l’école primaire (15 m sans appui) : groupe < à 15
- si tous les élèves ont satisfait aux exigences du test du “savoir-nager” : groupe classe

à condition que l’espace aquatique disponible ne soit pas inférieur à 5 m2 par élève (30 élèves
maxi « souhaitable »).

·  Surveillance obligatoire pendant toute la durée de la présence des classes dans le
bassin et sur les plages tel que définis par le POSS.
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·  INAPTES : Il est souhaitable de créer les conditions de participation active pour les
inaptes ; en cas d’impossibilité, pour des raisons matérielles et de sécurité, il sera
nécessaire de prévoir leur maintien dans l’enceinte de l’établissement.

IV/ QUELQUES PETITS POINTS HISTORIQUES QUI
PEUVENT NOUS FAIRE REFLECHIR

John Weissmuller créa en premier la méthode de respiration moderne, avec inspiration par la
bouche et le nez et expiration dans l’eau. Et cela date de …1924. La plupart des « nageurs de
survie» continuent à inspirer par le nez…
Les nageurs de brasse en compétition, afin de gagner de la vitesse, eurent l’idée de se tourner
vers un retour aérien…ceci fut interdit en 1956, date à laquelle la FINA décida de créer… le
papillon. BRASSE et PAPILLON sont donc issus de la même nage. Utiliser des mouvements
de brasse au service de l’apprentissage n’est donc pas stupide avec une approche historique.
En 1957, la FINA interdit en brasse la complète immersion et impose d’avoir en permanence
la tête hors de l’eau. En 1986, cette règle est amendée, et la tête doit sortir de l’eau à chaque
cycle de bras. La brasse « coulée » est crée, mais nageons nous en natation sportive, ou
surnageons nous ?

V/ LES PROGRAMMES

En ………, ce que nous avons retenu pour notre démarche d’apprentissage (mes CHOIX), et
en rouge la permanence des problèmes fondamentaux

6ème

Compétences propres aux Activités aquatiques.

·  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 respiration, utiliser diverses solutions pour s’immerger en variant les
formes et le débit de la respiration,

·  Maîtriser la propulsion par l’orientation des surfaces propulsives, le rythme et la
continuité des actions.

Commentaires : l’élève sachant nager est capable, en eau profonde, de sauter ou plonger pour
réaliser sans interruption une distance donnée, un maintien sur place et la recherche d’un objet
immergé.

Pour les non nageurs : « Des actions de soutien peuvent être envisagées pour les élèves
présentant, à leur arrivée au collège, des insuffisances ou des lacunes. C’est particulièrement
le cas en natation, compte tenu de l’importance que revêt, pour chaque individu, le fait de
savoir nager. Tout doit être mis en œuvre pour que cette compétence soit acquise dès la fin de
la classe de 6ème, période la plus favorable à ce rattrapage.
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Compétences spécifiques pour les élèves nageurs.

·  Nager longtemps ou longuement en variant les orientations du corps par rapport à la
surface : Sur le ventre, sur le dos, de côté, à l’horizontale, à l’oblique.

·  Nager vite en ligne droite sur des courtes distances en crawl
·  S’élancer et réduire la distance à nager grâce aux poussées exercées sur les parois du

bassin.
·  Rejoindre des zones précisées situées au fond du bassin (=s’immerger), à partir du

bord et de la surface.
·  Revenir en surface à partir du fond, selon des zones précises de remontées.

Exemple de dispositif organisationnel : « le jet d’eau »

Compétences spécifiques 6ème Non nageurs (reprises pour le cycle central)

·  Sauter en restant droit et toucher le fond (profondeur = Taille x 1,5)
·  Se laisser remonter en surface, passivement, sans mouvement, en apnée inspiratoire.
·  Flotter en surface en apnée inspiratoire, en adoptant diverses postures nettement

marquées (en étoile, en boule, sur le ventre, sur le dos)
·  Se déplacer en surface et/ou en immersion pour rejoindre le bord à un endroit prévu à

l’avance.

Cycle central

·  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 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).

·  Contrôler le rapport de l’amplitude et de la fréquence de ses mouvements selon les
nages et les distances.

·  Trouver et conserver une allure de nage optimale pour un parcours dont la distance et
la durée sont données.

Commentaire : On veille à ce niveau de classe à améliorer la capacité à nager longtemps,
celle d’aller chercher des objets immergés et de contrôler les temps d’apnée sous l’eau.

Compétences spécifiques 5ème Nageurs

·  Nager de longues distances en crawl plus vite que dans tout autre mode de nage (au
moins la moitié de la distance en crawl). 400m en crawl à 70% de la vitesse au 50m.
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·  Nager vite en crawl sur des distances courtes mais nécessitant plusieurs échanges
respiratoires (au-delà des possibilités d’apnée)

·  Réduire la distance à nager et accroître sa vitesse de déplacement par un départ
plongé.

·  Se déplacer au fond du bassin, à plusieurs, selon un itinéraire défini préalablement
(zone d’entrée, points de passage obligés, zone de sortie)

L’entraînement à l’apnée statique et dynamique est à proscrire et à condamner en
milieu scolaire.

3ème

·  S’engager lucidement, seul ou à plusieurs, à la surface mais aussi dans le volume que
représente le milieu aquatique

·  Situer précisément les limites de son potentiel d’engagement et d’en connaître les
perspectives et conditions de son développement.

Durée de pratique au collège au moins égale à 20 heures effectives.
·  les élèves prennent en charge leur propre entraînement pour nager plus vite,

notamment dans le cadre d’épreuves de longue durée.
·  individuellement ou collectivement, les élèves sont confrontés à des parcours de

sauvetage qui combinent des évolutions sus et subaquatiques et des actions de
remorquage.

·  Pour des raisons pédagogiques et afin de régler des problèmes concrets posés par la
natation, il pourra être fait appel à l’utilisation d’activités telles que le water-polo ou
la natation synchronisée.

Temps de pratique réduit inférieur à 20 heures effectives.
·  Nager sur une longue distance, principalement en crawl, qui nécessite une maîtrise

accrue de l’expiration aquatique lors des échanges respiratoires ;

·  Évolutions en immersion, seul ou à plusieurs, selon des itinéraires précis, négociés,
annoncés au préalable, et ne conduisant pas aux limites de l’apnée. Ces parcours
subaquatiques seront l’occasion de développer certaines compétences relatives à la
pratique des activités physiques de pleine nature, telles que interroger son propre
potentiel et prendre en compte ceux de chacun de ses partenaires avant et au cours de
l’engagement, respecter et faire respecter un dispositif de sécurité connu de tous.

R E M A R Q U E S : Si les compétences propres de niveau 1 ne sont pas encore acquises à
l’issue de la classe de 4ème, les apprentissages relèvent d’actions spécifiques

Toute évolution subaquatique doit s’accompagner d’un dispositif de sécurité connu et
respecté de tous, dont les règles essentielles ont été déclinées dans les documents
d’accompagnement (6ème, 5ème et 4ème).
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Seconde

« Nager aussi longtemps et aussi vite en crawl que dans tout autre mode de nager. »

Situation proposée : Épreuve chronométrée de 250 m ou plus, parcourue sans arrêt, dont la
somme des distances nagées en crawl doit être supérieure à la moitié du parcours. Les
changements de nages ne peuvent s’opérer qu’à l’issue de chaque 25m. En concertation avec
un pair conseiller, l’élève peut élaborer un projet de parcours personnel, révisable encours
d’effort et lors d’une 2ème tentative proposée à 2 semaines d’intervalle.

Documents d’accompagnement

·  Thème d’étude N°1 : Pourquoi chercher à améliorer l’efficacité des battements de
jambes.

·  Thème d’étude N°2 : Réduire le nombre d’actions de bras en augmentant leur
efficacité propulsive.

·  Thème d’étude N°3 : Réduire le nombre d’action de bras en exploitant les virages pour
réduire la distance à nager.

Terminal1

« Nager longtemps et vite sur un parcours imposant des changements de nages, ventrale
– dorsale, alternée – simultanée, à partir d’un projet de parcours personnel »

Situation proposée: Épreuve chronométrée de 250m, parcourue sans arrêt, en nages alternées
et simultanées, ventrales et dorsales, avec et sans retour aérien des bras. Les changements de
nages ne sont pas limités mais ne peuvent s’opérer qu’à l’issue de chaque 25m. Seront
valorisés : le nombre de nages représentées, le respect des contraintes réglementaires
imposées, l’équilibre de leur distribution sur l’ensemble du parcours, la continuité de la
distance nagée dans chacune d’elles. Ainsi, en concertation avec un pair conseiller, l’élève
élabore un projet de parcours personnel révisable en cours d’effort et lors d’une deuxième
tentative proposée à 2 semaines d’intervalle.

Documents d’accompagnement
·  Thème d’étude N°1 : Accroître l’efficacité du crawl et des virages.
·  Thème d’étude N°2 : La spécificité des nages simultanées à retour aquatique et de la

nage dorsale.
·  Thème d’étude N°3 : Continuer à bien nager en état de fatigue.
·  Thème d’étude N°4 : Choix d’une stratégie personnelle de course.

Terminal 2

« Nager longtemps et vite dans plusieurs des 4 nages sportives, en respectant l’essentiel
des contraintes réglementaires, à partir d’un projet de parcours personnel. »
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Situation proposée : Épreuve chronométrée de 250m, parcourue sans arrêt, dans quatre nages
codifiées et réglementées. Les changements de nage ne sont pas limités mais ne peuvent
s’opérer qu’à l’issue de chaque 25m. Seront valorisés : le nombre de nages représentées, le
respect des contraintes réglementaire imposées (adaptées du règlement FINA), l’équilibre de
leur distribution sur l’ensemble du parcours, la continuité de la distance nagée dans chacune
d’elles. Ainsi, en concertation avec un pair conseillé, l’élève élabore un projet de parcours
personnel révisable en cours d’effort et lors d’une deuxième tentative proposée à deux
semaines d’intervalle.

Documents d’accompagnement

·  Thème d’étude N°1 : Nager long en papillon.
·  Thème d’étude N°2 : La connaissance fonctionnelle du règlement.
·  Thème d’étude N°3 : La connaissance de l’allure.

Épreuve du BAC

Épreuve chronométrée de 250m mètre nagés en adoptant les trois modes de déplacements
suivants : ventral alterné, ventral simultané ; déplacement en position allongée sur le ventre
par des actions alternées, simultanées des bras et des jambes. Dorsal : déplacement en position
allongée sur le dos par des actions de bras et de jambes.
Règle 1 : Les changements de modes de déplacement ne sont pas limités, mais ne peuvent
s’opérer qu’à l’issue de chaque fraction de 25m.
Règle 2 : Avant le début de l’épreuve l’élève communique au jury son projet de performance
et de parcours personnel.

CF fiche bac
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VI/ AU REGARD DE TOUS CES POINTS, POURQUOI LE
CHOIX DU CRAWL

- Il s’agit de la nage qui permet le mieux et le plus facilement de rencontrer et de comprendre
les spécificités du milieu aquatique

- Nager le crawl pose de façon privilégiée le problème respiratoire et répond au mieux à la
logique interne de la natation. En effet, le nageur doit rester à plat afin de diminuer les
résistances à l’avancement et utiliser des mouvements de bras avec des retours aériens et
alternés pour entretenir sa vitesse, il est donc nécessaire de conserver la tête dans l’eau. Pour
que l’inspiration soit courte afin de gêner le moins possible l’équilibration du corps, il faut
expirer dans l’eau activement, l’inspiration suivante sera brève et réflexe.
- Il s’agit de la nage la moins technique et la moins codifiée (choisie pour répondre aux
contraintes de la nage libre). De plus, les battements du crawl sont plus naturels que les
ciseaux de brasse et la coordination bras jambes pose moins de problèmes d’apprentissage.
- Le crawl est la nage la plus rapide.
- Le crawl est la nage la plus économique (à une même vitesse par rapport aux autres nages
codifiées) et celle qui permet de nager le plus longtemps. En crawl, savoir respirer, c’est
savoir durer.
- Le crawl permet d’utiliser facilement des indicateurs tels que les coups de bras qui servent
de critère de réussite ou d’évaluation lorsqu’ils sont mis en relation avec un temps.
- L’acquisition du crawl est porteuse de progrès au cours du cursus scolaire dans la
mesure où c’est la nage la plus efficace dès lors qu’un objectif de vitesse est recherché
tant sur des distances courtes que des distances longues, c’est pourquoi LE CRAWL
SEMBLE LA NAGE SPORTIVE LA PLUS INTERESSANTE A APPR ENDRE
COMME PREMIERE FORME DE DEPLACEMENT CODIFIEE. C’EST  DONC LA
TECHNIQUE DE NAGE PEDAGOGIQUE ET DIDACTIQUE PAR EXC ELLENCE.

Remarque: le règlement du crawl n’existe pas, seule la nage libre est réglementée. Le crawl
est une solution technique adoptée pour se déplacer de manière efficace en nage libre.

B/ UN REGARD PEDAGOGIQUE ET
DIDACTIQUE

I/ CHARGE ET VOLUME DE TRAVAIL DURANT LA LECON

Le temps d’engagement moteur est souvent limité à cause des déplacements, mais il ne faut
pas perdre de vue « qu’apprendre c’est répéter ». En lycée, lors de cycle de « natation de
course » la distance à réaliser pendant une leçon doit avoisiner un kilomètre (800 en
général) (cela dépend certes du niveau des élèves). Par exemple, si les parties non nagées
peuvent faire gagner 4 à 5 secondes sur un 100 mètres, il faut que les coulées et les reprises de
nages soient rigoureuses tout au long de la leçon. Pour des élèves de 6ème ou 5ème ayant
satisfait au test « savoir nager », 500 à 600 mètres semblent être un minimum pour une
séance de 60 minutes.
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II/ UN CONTEXTE D’ENSEIGNEMENT ET DES
CONDITIONS D’APPRENTISSAGE TRES PARTICULIERS
L’enseignement de cette APSA est très spéciales et met en avant des problématiques, liées à
son enseignement, très spécifiques. Retenons :

L'ICEBERG
 L'enseignant ne peut procéder qu'à des observations imparfaites et partielles des actions
réalisées par l'apprenant, sur la ligne d’eau la plus proche, et à plus forte raison lorsque les
élèves sont dans des lignes plus éloignées. La lecture des éléments constitutifs de la motricité
aquatique se révèle problématique dans la mesure où celle-ci s'exerce essentiellement sous la
surface, hors de portée du regard. Aussi l'enseignant doit-il inférer à partir d'indicateurs
indirects davantage perceptibles/ mais néanmoins plus délicats à interpréter. Par exemple :

·  L’émergence d’une bouche grande ouverte lors de l'inspiration laisserait supposer une
expiration complète

·  Une extension de la tête lors de l'inspiration en crawl révélerait le besoin de se diriger
à partir de repères directs dans le sens du déplacement, le nageur n'ouvrant pas les
yeux dans l'eau ou n'orientant pas son déplacement par rapport aux lignes de fond

LE LARSEN
 Les piscines sont rarement louées pour leurs qualités acoustiques. Cet inconvénient majeur
altère la communication verbale. Difficile alors pour l’enseignant de gérer la distance le
séparant de ses élèves, délicat pour l’élève d'écouter l’enseignant à distance, les oreilles
emplies d'eau ou couvertes par le bonnet. La restitution d'informations en retour est donc
généralement différée puisque l’enseignant ne peut ni arrêter ni commenter en direct l'activité
de l'élève. L'usage de médias rencontre certaines limites, leur lecture demeurant
problématique (sortie du bain, éloignement, impossibilité de porter les lunettes de vue, etc.).

UN TEMPS PRESSANT ET CONTRAINT : « TAIS-TOI ET NAGE  ! »
La durée généralement réduite à 45 minutes des créneaux piscine tend à presser l'enseignant,
et par voie de conséquence à troubler le processus d'apprentissage dans lequel s'engage
l'élève. En effet, ce processus réclame quelques pauses pour questionner, observer, comparer
et dialoguer. Ces moments sont trop rarement accordés dans ce contexte par l'enseignant,
soucieux de préserver un nombre de répétitions toujours jugé insuffisants.

On comprend mieux pourquoi, en natation, les contenus d’apprentissage se limitent
généralement aux seules réalisations. L’activité de l’élève est rarement sollicitée du point de
vue de l’appréciation des procédures (comment t’y es tu pris pour réussir ? qu’as tu ressenti
lorsque tu as poussé sur le mur ?...) ou de leur gestion (prendre la décision en cours d’effort de
modifier à la hausse ou à la baisse son projet initial)

Ainsi s’il est parfois difficile d’enseigner en piscine, il est tout aussi délicat d’apprendre
dans cet environnement particulier.
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III/ ORGANISATION GENERALE DE L’APPRENTISSAGE
 Au regard des IO, on peut
synthétiser la :

Réduction des résistances :
1 : Mise en place d'un équilibre
horizontal (posture de référence)
2 : Intégration  de  la  respiration
(conservation  de l'équilibre)
3 : Maîtrise des déséquilibres ;
gestion des poussées solides.

Amélioration de la propulsion :
A : 1ère structuration spatiale des
mouvements
B : Allonger les trajets, rythmer les
actions
C : Orienter les surfaces, améliorer
le trajet propulsif (forme,
profondeur)

IV/ COMPORTEMENTS OBSERVABLES

IV – I/ EN THEORIE

Tableaux extraits de « Natation au collège et au lycée » (Pelayo, Maillard, Rozier, Chollet)
NIVEAU 1 RESPIRATION ORIENTATION INFORMATION PROPULSION
Non autonome

 La construction de l’apnée
va constituer le prélude aux
transformations

-Tête hors de l’eau,
respiration anarchique, apnée
réflexe de courte durée.

Verticale -Visuelle, au dessus de l’eau,
vers l’endroit visé. S’il peut
se passer de la vue, il peut
s’immerger en valorisant les
informations tactiles.

Suspension et propulsion par
les bras à partir d’appuis
solides.

Autonome

- Construire l’immersion, la
profondeur, les remontées
passives, le corps flottant,
l’acceptation de la chute

- Apnée de 5 à 10 secondes
avec puis sans relation avec
le monde solide.
- Inspiration et expiration en
dehors avec arrêt et reprise
de contact avec le monde
solide.

Quand il se déplace, il peut
se mettre à l’horizontale.
Lors des phases respiratoires
(expiration et inspiration), il
se retrouve en situation
verticale.

Deux possibilités :

1/ S’il nage à plat, pas
d’information. L’info est
visuelle lors des phases
respiratoires et des reprises
d’appui et se fait a priori sur
l’objectif à atteindre.

2/ Tout au long du
déplacement l’info est
visuelle et parallèle à l’axe
de déplacement, la tête en
extension

La propulsion peut se faire
avec les bras et / ou les
jambes = nage petit chien.

Niveau 2 RESPIRATION ORIENTATION INFORMATION PROPULSION
Ce niveau se caractérise par
la dissociation et la
juxtaposition de la
respiration et de la
propulsion. « Quand il nage,
il ne respire pas, quand il
respire, il suspend toute

Quand il nage il est en
blocage respiratoire mais la
tête est dans l’eau (de 5 à
15m)
Quand il respire, la tête et le
corps se redressent.

Quand il nage il est plus ou
moins horizontal en fonction
de son niveau d’acceptation
des chutes et de la
construction de l’horizontale.
Quand il respire, il retrouve
une position oblique plus ou

Quand il nage il s’informe
plus ou moins
perpendiculairement dans
l’eau.

Quand il respire, il s’informe

La propulsion est assurée par
les bras (simultanément,
alternativement, les retours
des bras sont aériens).

La fréquence est élevée et
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action propulsive » et tout le
corps se redresse pour garder
la tête dehors.

L’augmentation de la durée
du parcours provoque une
diminution du temps de nage
au profit d’une augmentation
du temps consacré à respirer.

La phase respiratoire dure de
plus en plus longtemps avec
l’augmentation du parcours.

moins proche de la verticale. visuellement, au – dessus,
devant, sur les côtés.

l’amplitude reste faible.

Quand il respire les bras sont
rééquilibrateurs pour
empêcher la bascule vers
l’avant.

Les jambes sont très peu
propulsives.

Niveau 3 RESPIRATION ORIENTATION INFORMATION PROPULSION

La respiration subordonne la
propulsion. Une partie des
actions motrices sert à
émerger les voies
respiratoires.

L’expiration est aquatique
mais incomplète et
discontinue.

L’inspiration est longue ce
qui entraîne un redressement
du corps à l’oblique.

Les structures respiratoires
ne sont pas maintenues avec
l’augmentation de la distance
et de la vitesse.

Si l’élève peut nager
horizontalement, le corps
reste dans une position
légèrement oblique du fait de
la longueur des inspirations
et de la non dissociation tête
tronc. Pour ces deux raisons,
le corps, et surtout le bassin,
oscille latéralement en crawl.
Pour ces mêmes raisons, le
nageur ne peut pas se
remettre à plat et onduler
dans les nages simultanées
(brasses et papillon)

Pour se diriger, le nageur
utilise souvent des
informations visuelles lors
des inspirations (devant et
sur le côté). Il n’utilise pas
(ou peu) l’espace objectif de
nage (repères tels que les
lignes de fond, drapeaux
etc.…) pour s’orienter et se
situer.

Du fait de la longueur des
inspirations, la propulsion est
assurée de façon discontinue.

L’obliquité du corps et la
valorisation trop importante
de la fréquence des actions
entraînent une utilisation
incomplète de l’espace
moteur.
L’amplitude, ou la distance
parcourue par cycle, reste
faible.

Niveau 4 RESPIRATION ORIENTATION INFORMATION PROPULSION
Grâce à la maîtrise des
échanges expiratoires, la
respiration se subordonne à
la propulsion.

Les expirations sont
aquatiques et complètes.
L’élève peut varier le débit
expiratoire. Il est capable de
varier l’intensité sur un
même cycle pour obtenir une
accélération des surfaces
motrices. Les inspirations
sont de courtes durées et
placées aux moments les
plus opportuns pour ne pas
perturber l’équilibre de nage.

Elles ne se réalisent pas
comme au niveau précédent
sur des appuis orientés vers
le bas.

La brièveté des inspirations
et la dissociation tête / tronc
permettent

 tonicité axiale et puissance
maximale dans les nages
alternées.

une remise à plat rapide dans
les nages simultanées.

Il s’informe au dessus et
sous l’eau.

Préservation de la surface
minimale du maître couple.

Elle se fait principalement
par le train supérieur.

Les jambes sont ré
équilibratrices.

Continuité des actions
motrices

Combinaison de la portance
et de la traînée pour
optimiser la propulsion. 

IV – II/ OU PLUS SIMPLEMENT, COMME CONDUITES TYPIQU ES (DEF DU
CEDRE) ET AVEC LES INDICATEURS OBSERVABLES QUI VONT  DE PAIRE :

CF SUPPORT FILMS

COLLEGE
• N0 : Le NON NAGEUR (descend ou pas dans l’eau, refuse de s’aventurer dans le

moyen bassin, ne supporte pas l’eau sur son visage, apnées). Il s’agit d’un niveau que
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nous ne devrions pas avoir au collège (dans notre région), mais des conditions
particulières (phobies, primo-arrivant, etc.) font que l’on peut être amené à la
rencontrer.

• N1 : le MARCHEUR AQUATIQUE – le NAGEUR DE SURVIE (a vaincu sa
peur de l’enfouissement. La tête est hors de l’eau et en hyper extension, conserve
tous ses repères de terriens)

Respiration : aérien
Équilibration :  verticale
Propulsion : principalement des jambes au niveau de l’NRJ,
bras équilibrateurs sustentateurs, petit chien
Information :  visuelle, terrien

• N2 : le POLOISTE (la tête fonctionne comme un essuie glace et accepte les
éclaboussures, le déplacement de base est assuré mais l’élève se rassure dans le
confort d’une tête qui reste principalement émergée)

Respiration : aérien
Équilibration :  accepte bascule du corps, OBLIQUE
Propulsion : principalement des bras, mais jambes
équilibratrices et ou apparition épisodique
Information :  visuelle, terrien

• N3 : le SPRINTEUR APNEISTE (a compris la nécessité et l’intérêt de souffler dans
l’eau, mais la respiration aquatique n’est pas rythmée, l’inspiration est allongée sur
plusieurs CB, la tête est dans le prolongement du corps). En fin de N3, on observe le
respirateur aquatique (sur du nager long en crawl la tête sort sur moins de 2 CB)

Respiration : expire dans l’eau, allonge l’inspiration
Équilibration :  vers horizontalité, mais tangue a chaque
respiration, se redresse
Propulsion : encore déséquilibre entre bras et jambes
Information :  visuelle mais aussi aquatique

• N4 : le NAGEUR METRONOME  (la tête sort en dehors des actions propulsives,
inspiration sur 1 CB, expiration complète et progressive dans l’eau, régularité de
l’allure)

Respiration : aquatique, sur 3 CB
Équilibration :  horizontale
Propulsion : bras et jambes propulseurs
Information :  fond de bassin et mur+ proprioceptive

LYCEE

• N1 2nd = +/- N3 du collège 
• N1 CYCLE TERMINAL = +/- N4 collège : LE NAGEUR METRONOME
• N2 CYCLE TERMINAL : le NAGEUR POLYVALENT  (est capable de réaliser

les 4 nages)

IV – III/ DES REPERES SUR LES PERFORMANCES DES ELEVES.
Tableau extrait de « Natation au collège et au lycée » (Pelayo, Maillard, Rozier, Chollet)
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50 mètres BRASSE 50 mètres CRAWLClasse Sexe
Temps Cycles Fréquence I Nage Temps Cycles Fréquence I Nage

Filles 87 65 45 0.53 80 42 37 0.886ème

Garçons 88 64 44 0.56 70 44 39 0.95
Filles 78 56 44 0.68 72 38 33 1.125ème

Garçons 79 55 47 0.74 64 39 39 1.17
Filles 72 55 45 0.71 67 38 36 1.124ème

Garçons 75 55 46 0.47 57 39 42 1.32
Filles 73 53 41 0.72 66 36 33 1.203ème

Garçons 69 51 45 0.81 53 35 40 1.51
Filles 70 49 42 0.89 63 35 34 1.362nde

Garçons 63 49 47 0.96 49 33 42 1.71
Filles 67 47 42 0.87 59 34 36 1.461ère

Garçons 58 45 47 1.11 48 33 42 1.82
Filles 64 45 42 0.95 58 33 34 1.53Term.
Garçons 55 38 48 1.34 46 31 42 1.95

IV – IV/ POINT PARTICULIER SUR L’ORGANISATION DES R ESSOURCES
AFFECTIVES CHEZ LE DEBUTANT

D’une manière générale, les ressources bio-affectives vont être essentiellement sollicitées
chez le débutant ou non nageur. En effet celui ci a des représentations négatives à propos de
l’eau et de ses effets sur le corps. La vue du grand bain  active le plus souvent chez lui des
réactions émotionnelles de survie. L’élève débutant a peur :

·  De l’agression de l’eau sur le visage et les yeux supprimant ainsi la vue
·  Du vide et l’inconsistance de l’eau que l’on ne peut saisir
·  De manquer d’air, d’avaler de l’eau et de se noyer
·  De l’instabilité de l’eau de ses remous, de ses vagues

Pour toutes ces raisons, les contenus avec des débutants seront dans un premier temps
essentiellement affectifs, visant à le rassurer et à lui redonner confiance.

IV – V/ ET DANS LES AUTRES NAGES...

a/ Le dos
Le débutant est assis dans l’eau, le regard à l’horizontale, avec des trajets moteurs courts et
irréguliers. Les jambes réalisent un mouvement de pédalage inefficace et les mains, sans
doute par un manque de repères dans l’espace arrière, rentrent dans l’eau non pas dans le
prolongement de l’épaule mais sur les côtés.
Un autre défaut principal du débutant en dos est une coordination des bras en rattrapé au
niveau des cuisses.
Il faut donc prioritairement apprendre à se tenir à l’horizontale dorsale dans l’eau (regard vers
le plafond, oreille dans l’eau), utiliser un battement de jambes réguliers qui ne freine plus la
progression, améliorer les facteurs spatiaux et temporels de la propulsion, notamment la
longueur des trajets moteurs en utilisant des contacts tactiles (les épaules contre les oreilles)
afin de favoriser l’entrée des mains dans le prolongement de l’épaule.
Il faut également améliorer le gainage au niveau de la ceinture abdominale et le roulis des
épaules pour faciliter la propulsion.



FAYAUBOST Régis / FPC NATATION / 2007.

2

b/La brasse
·  La phase de coulée et de glisse est inexistante ou trop brève.
·  Mauvaise synchronisation générale.
·  Dissymétrie de 2 types : inter chaînes (bras / jambes) et intra chaîne (surtout jambes)
·  Des trous moteurs (2 puis 1 vers 0)

c/ Le Papillon
·  Mauvaise synchronisation.
·  Pas d’ondulation.
·  Flexion des genoux, ce n’est pas la tête qui initie le mouvement ondulatoire.
·  Dans les plongeons

IV – VI/ ET POUR LE PLONGEON :

CF FILMS 4 NIVEAUX

Les différentes phases d’un plongeon sont :
·  Préparation : mise en place sur le plot selon les ordres du starter.
·  Le déséquilibre : toujours sur le plot, déséquilibre du corps vers l’avant.
·  L’impulsion : extension des membres inférieurs pour se projeter en l’air.
·  La trajectoire aérienne : suspension selon un angle idéal théorique de 45°.
·  Pénétration dans l’eau : offrir le moins de résistance. C’est le corps qui déforme l’eau.
·  La coulée : variable selon règlement de la nage.
·  La reprise de nage : conserver la vitesse acquise.

Comportement d’élèves maîtrisant mal le plongeon
·  Poussée insuffisante.
·  Ils acceptent mal la position tête en bas.
·  Ils redressent la tête pour regarder où ils sont ce qui provoque un redressement trop

précoce et un « plat »
·  Le corps n’est pas gainé ce qui entraîne la déformation au contact de l’eau. C’est le

corps qui se déforme et pas l’inverse.
·  Certains élèves au contraire ne redressent pas la tête assez vite et s’enfoncent trop

profondément sous l’eau ce qui réduit leur vitesse horizontale.

C/ LES ASPECTS THEORIQUES UTILES

I/ LES DIFFERENTES NAGES CODIFIEES
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Les nages peuvent se classer en 2 familles : les nages alternées et les nages simultanée
(IMPORTANT POUR LE BAC)

Nages alternées Nages simultanées
Crawl Dos Papillon Brasse

Continuité de la progression Oui Oui Non Non
Propulsion principalement assurée par
les bras.

Oui Oui Oui Non

Temps de retour des jambes
frénateur.

Non Non Non Oui

Temps de retour des bras frénateur. Non Non Non Oui

Roulis du corps lors de la nage Oui Oui Non Non

Respiration et prise de repères visuels
de face.

Non Non Oui Oui

Virage avant ou après le toucher du
mur.

Avant Avant Après Après

Vitesse Coût énergétique Amplitude Fréquence
1ère Crawl Brasse (+ fatigante) Crawl Brasse
2ème Papillon Papillon Dos Papillon
3ème Dos Dos Papillon Crawl
4ème Brasse Crawl Brasse Dos

I – I/ LA NAGE LIBRE.

Le crawl (nage ventrale alternée) est la technique de nage utilisée par tous les nageurs experts
dans les parcours de nage libre.  L’équilibre du crawl est à axe horizontal ventral. Les actions
de bras associant traction et poussée sont alternées avec le retour aérien. Les actions de
jambes sont réalisées sous forme de battements alternés. L’inspiration se fait latéralement.

Pour les virages, toucher le mur avec n'importe quelle partie du corps. La reprise de nage est
limitée en immersion à une distance de 15 mètres.

Le trajet moteur des bras est un balayage bas / intérieur / haut, on parle des « S ». Pour les
battements de jambes, fréquence élevée sans rupture (sprint) ou fréquence faible, discontinue
(fond, demi-fond). L'inspiration se fait dans le creux de l'épaule, en fin d'action motrice du
bras.

Synchronisation possible : Opposition, Rattrapé (devant ou  à la cuisse chez les débutant),
Superposé.

I- II/ LA BRASSE  (Nage ventrale alternée)
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La brasse est la nage dont les contraintes réglementaires sont les plus importantes. Cette nage,
obligatoirement ventrale, impose des actions symétriques et simultanées. Les phases de retour
de bras et de jambes, nécessairement frénateurs parce que sous-marine, doivent être
regroupées pour réduire au mieux la discontinuité motrice.

En brasse nous pouvons dire que le nageur expert dessine avec ses mains un coeur. Les
différentes godilles sont, dans l’ordre d’apparition, une godille externe et basse (phase de
prise d’appui), puis une godille interne et haute (phase de traction). Il n’y a pas de phase de
poussée car les mains ne vont pas au-delà des hanches dans les séquences nagées.

Le trajet moteur des jambes est un mouvement circulaire (extérieur) fouetté (intérieur) qui a
pour axe principal le genou.

L'inspiration se fait en fin d'action motrice des bras.

Règlement : la tête doit émerger une fois à chaque cycle de bras ; Les coudes doivent être
sous la surface de l’eau ; les mains ne peuvent dépasser les hanches, sauf au départ et au
virage ; les mains peuvent dépasser la surface de l'eau au retour des bras.

Pour les virages, les mains doivent toucher le mur simultanément, mais elles ne peuvent être
décalées dans l'espace. La reprise de nage s'effectue par une traction des bras complète et un
mouvement de jambes en étant totalement immergé. La tête doit couper la surface de l’eau
avant que les mains se tournent vers l’intérieur au moment de la phase la plus large de la
seconde traction. Les battements ou ondulations de jambes sont interdits. Il n’y a pas de
limitation en distance

I – III/ LE DOS  (Nage dorsale alternée à propulsion continue)

La tête est fixée dans l'axe du corps, les oreilles dans l'eau. Roulis nécessaire des épaules
(50°) pour augmenter l'amplitude du trajet moteur des bras. Le nageur expert dessine un « S »
à plat et à l’envers. Les différentes godilles sont dans l’ordre, une godille externe et basse de
50 à 60 cm sous l’eau (phase de prise d’appui), puis une godille externe et haute (phase de
traction, l’épaule du nageur arrive à la perpendiculaire de la main), et enfin une godille interne
et basse. Le retour des bras est vertical dans l'axe des épaules.

Le trajet moteur des jambes est un temps fort propulsif dans la phase ascendante à partir de
l'articulation de la hanche. Pieds et genoux sont sous la surface de l'eau.

Règlement : position dorsale sans dépasser la verticale, sauf au virage. Le virage s'effectue en
touchant le mur avec n'importe quelle partie du corps ; la culbute est autorisée ; le nageur peut
dépasser la verticale si le mouvement fait partie d'une action continue de rotation ; la position
dorsale est obligatoire avant que les pieds ne quittent le mur. La reprise de nage est limitée en
immersion à une distance de 15 mètres.

I – IV/ LE PAPILLON   (Nage ventrale simultanée).
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En papillon, il est possible de dire que le nageur expert dessine avec ses mains la forme d’un
bouchon de champagne. Les différente godilles sont dans l’ordre d’apparition, externe et
basse (phase de prise d’appui), puis interne et basse (phase de traction), et enfin externe et
haute (phase de poussé). Les paumes des mains sont toujours orientées, selon la 3ème loi de
Newton, vers l’arrière du nageur.
L'ondulation (mouvement de dauphin) est continue. Elle part de la tête et se propage jusqu'aux
pieds. L'inspiration se place en fin d'action motrice des bras.

Règlement : Pour les virages, les mains doivent toucher simultanément le mur sur ou sous
l'eau. Au départ et aux virages, le nageur est autorisé à faire un ou plusieurs mouvements de
jambes et une traction de bras sous l’eau pour lui permettre d’atteindre la surface. Comme
pour le dos et la nage libre, la tête doit sortir de l’eau avant la ligne des 15 mètres.

II/ PARAMETRES BIOMECANIQUES BIEN UTILES

II – I/ LA FLOTAISON
Forme d’équilibre statique, à axe vertical. La flottaison d'un nageur dépend des densités
relatives du milieu et du sujet. La densité du corps humain, proche de 1, est le rapport de son
poids à son volume.  (70 kg, pour 1 volume corporel de 73 litres ; Le rapport 70/73 est < 1
donc le sujet flotte)
Dans l’eau le corps est soumis à 2 forces : son poids et la poussée d’Archimède.

II – II/ L’EQUILBRE

Couple de redressement : 1 corps humain placé en position d'équilibre horizontal statique,
sans action spécifique, va subir 1 couple de redressement dans la mesure où les 2 points
d'application des forces de Pesanteur et de Poussée d'Archimède ne sont pas confondus. Ce
corps se retrouvera en équilibre vertical. Le couple de redressement a pour effet de mettre en
alignement vertical les centres de poussée et de gravité. Ce couple de redressement sera
d'autant plus important que la distance qui sépare le centre de gravité CG et le centre de
poussée CP (encore appelé centre géométrique ou volumétrique) sera importante.

Test de flottabilité verticale : inspirer à fond, rester immobile en position verticale. Celui qui
sort le plus la tête à la meilleure flottaison, (test de Carzola 1993, 7niveaux de flottaison
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fonction du niveau de Peau par rapport au visage : cou, menton, bouche, nez, yeux, front,
tête...)

Le test horizontal : consiste à chronométrer le temps mis pour passer de la position
horizontale à la position verticale.
Celui qui met le plus de temps à la meilleure flottabilité. Ce test illustre la notion de " Couple
de redressement

Conséquences pédagogiques et didactiques :
·  Il est plus difficile de construire un équilibre statique que dynamique (ex : coulé

ventrale action de l'eau qui exerce une portance (ex : tirer son camarade par la main)
·  La recherche d’équilibre horizontal est une nécessité pour nager efficacement car il

limite les résistances à l'avancement. C’est la 1ère problématique du nageur : « II
s'agira d’établir pour ensuite conserver et enfin entretenir un équilibre de nage  propice
à la plus grande efficacité. »

II – III/ L’EQUILIBRATION
Notion dynamique : «C'est la fonction grâce à laquelle l’homme maintient à tout moment son
équilibre.» (Gribenski 1980)

a/ Les différents déséquilibres

·  Roulis : il se caractérise par une
oscillation latérale selon un axe
longitudinal passant par le centre
de gravité du corps.

·  Le lacet : il peut se définir par un
ensemble d’oscillations
transversales et horizontales, le
mouvement se faisant autour de
l’axe du corps, passant par le
centre de gravité. Il se manifeste
par des zigzags du corps de droite à
gauche.

·  Le tangage : il se définit par un
mouvement oscillant autour d’un
axe vertical passant par le centre de
gravité. Concrètement, le nageur
subit des déséquilibres vers le haut
ou vers le bas par rapport à la
surface de l’eau.

b/ Les différentes formes de déséquilibre
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·  La prise d'inspiration
Plus on respire et plus on détruit l’équilibre de nage par la modification de la position de la
tète ... MAIS  ... plus on respire efficacement, plus on alimente en oxygène les muscles mis en
jeu dans l’action, leur permettant une efficacité maximale. D'où l’importance du travail de la
respiration en fonction de différents facteurs

·  La prise d'information
• La sortie de la tête de l’eau perturbant l’équilibre n'est pas due aux seules nécessités de
l’inspiration mais aussi ,et dans certains cas surtout, au fait de prendre une information
visuelle.

·  La propulsion
Conséquences déséquilibrantes MAIS également ré-équilibrantes du déplacement du corps
dans le milieu aquatique.

·  Les résistances à l’avancement
Ex : Le retour aérien justifié pour un nageur efficace, ne l’est plus pour un débutant si la
vitesse est faible ou l’équilibre peu élaboré car la sortie d'un bras provoque un déséquilibre
important (diminution de la Pression d’ Archimède.)

c/ L’action des jambes par rapport aux déséquilibres
·  Remonter les pieds à la surface :   réduction du TANGA GE
·  Éviter les oscillations latérales dues aux mouvements alternés des bras réduction du

LACET
·  Réduire le ROULIS longitudinal

II – IV/ LA RESPIRATION
La respiration est l’apport d'02 au système musculaire. En situation de nage de nombreuses
contraintes ou modifications interviennent sur cette fonction :

·  Quantité d'air dans les poumons minimale pour flotter.
·  Voies respiratoires momentanément immergées en équilibre aquatique.
·  Les contraintes de la propulsion imposent une adaptation respiratoire.

 La principale différence  dans la respiration dite « aquatique » comparée à la respiration dite
« aérienne » réside dans l’opposition des phases actives. En situation aérienne, l'inspiration est
active et l'expiration passive. En situation aquatique, il y a inversion de ces phases due à la
résistance de l’eau.

a/La respiration et la flottaison
·  On parle de quantité d'air optimale à conserver dans les poumons.
·  Pour le nageur rapide la respiration n'est qu'annexe dans la flottaison.
·  Pour le nageur débutant (lent), la respiration est importante pour la flottaison.
·  L'apnée respiratoire durant la majeure partie du cycle de nage améliore la flottaison,

donc expiration juste avant l'inspiration.

b/La respiration et l'équilibre.
Lorsque l’inspiration se réalise, elle désorganise l’équilibre.

c/La respiration et la propulsion.
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Placement dans l'espace des phases inspiratoires et expiratoires. Comment placer les voies
respiratoires par rapport aux segments intervenant dans le déplacement ?

Placement dans le temps des phases respiratoires : II semblait reconnu que le placement de
l’inspiration devait se réaliser à la fin d'un trajet moteur de bras mais des études récentes
tendent à montrer que les exigences de la compétition (la continuité des actions propulsives
subordonnant la respiration) orientent le nageur vers des organisations respiratoires et
propulsives qui dans leurs phases peuvent en partie se superposer, (notamment sur la poussée
d'un bras)

d/La respiration et l’énergie.
2 cas :

·  Les apports respiratoires suffisent à la dépense énergétique (capacité aérobie)
·  Une dette d'02 peut être réalisée (sprint prolongé).

II – V/ LA PRISE D’INFORMATION
Réduction de la fonction visuelle dans la nage.

Modification de la prise d’information :
·  Orientation du regard
·  Prise d’information indirecte
·  Informations auditives de très faible importance
·  Les informations proprioceptives tâcheront de compenser la réduction d’informations

concrètes durant la nage.

Schémas résumant les différences entre le terrien et le nageur

II – VI/ LES RESISTANCES A L’AVANCEMENT
a/Les résistances passives.

Un nageur qui se déplace en surface est soumis à un ensemble de résistances à l’avancement
qui freinent sa progression. Les résistance ou forces de traînée se présentent sous plusieurs
formes et se résume par la formule :

R = KSV2  (K : coefficient de forme ; S : surface du maître couple ; V : vitesse du nageur).
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Un nageur qui nage la première moitié de sa course beaucoup plus vite que la deuxième aura
dépensé plus d’énergie pour vaincre les résistances à l’avancement que s’il avait équilibré les
deux parties de l’épreuve.
Plus un corps est allongé, plus les résistances sont faibles. D’où l’intérêt de tendre les bras
lors d’une coulée ventrale.

3 TRAINEES

Traînée de forme : elle dépend de la forme du nageur liée aux mouvements verticaux ou
latéraux, qui augmentent la surface antérieure (frontale) mais également les surfaces
postérieures intervenant négativement sur les aspirations (traînée de remous ou
tourbillonnaires postérieures, encore appelée aspiration de queue).
La résistance frontale dépend du coefficient de forme (K) et de la surface du maître couple (S)
qui est une projection orthogonale du nageur sur un plan vertical.

Traînée de vague : lorsqu’un corps se déplace à la surface d’un liquide, se produit une zone
de turbulence provoquant des vagues dont les plus importantes sont les vagues frontales à
l’avant du corps et la vague de queue à l’arrière. Les vagues et les turbulences de l’eau créent
une zone de haute pression qui freine de manière importante la progression du nageur.
La résistance de vague se forme à l’avant et à l’arrière du nageur, elle peut être diminuée par
la création d’un effet bulbe avec les membres supérieurs. (Plus facile dans les nages alternées)
Pour ceux qui passe l’oral 2 : Résistance de vague= V / � (g.l)  (V :Vitesse ; g :accélération
pesanteur ; l :taille du nageur). Elle se calcule en froude.

Traînée de frottement : lorsqu’un corps de déplace dans un fluide, les molécules du fluide
les plus près du corps adhèrent à celui-ci. Au fur et à mesure que ces molécules s’éloignent de
la paroi corporelle, leur vitesse se modifie et, passée une certaine distance, rejoint la vitesse
du fluide dans l’écoulement  extérieur du corps. La mince couche de fluide dans laquelle la
vitesse se différencie s’appelle la couche limite.

b/ Portance et traînée passive

La traînée s’exerce toujours dans le sens opposé au déplacement.
La portance a un effet sustentateur et s’exerce perpendiculairement à la traînée. (Effet ski
nautique)
La résultante de ces 2 forces  constitue une résistance.

c/ allez, on résume :
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II- VII/ LA PROPULSION (OU DE QUOI NOUS PARLE T-ON QUAND ON
EVOQUE L’ORIENTATION DES SURFACES PROPULSIVES)

Le modèle explicatif de la nage n'est
plus la force de poussée de la rame
en accord avec la 3ème  loi de
Newton sur l'action réaction (que
l’on retrouve jusque vers le niveau 3
en NL), mais peut-être comparé à
celui de l’hélice utilisant le théorème
de Bernouilli (que l’élève doit
comprendre pour aller vers le N4 et
plus). La main du nageur peut en
effet se servir de l'effet de portance
pour propulser le nageur.  Dans ce
cas, au lieu de se servir de la traînée
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.
L'angle d'inclinaison de la main va
être extrêmement important. (Angle
optimal 42°)
Les deux forces, propulsion de traînée et force de portance, produisent un effet maximum
lorsqu’elles s’harmonisent dans une constante coordination.

Orientation des surfaces propulsives : l’efficacité maximum de la propulsion est obtenue en
déplaçant vers l’arrière un grand volume de particules fluides sur une courte distance, plutôt
qu’un petit volume sur une grande distance.
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Importance de la profondeur des appuis : les travaux de références montrent que la résistance
hydrodynamique à la surface de l’eau est d’environ 20% plus faible qu’à une profondeur de
60cm.

III/ FORMULES ET INDICES POUR MESURER
L’EFFICACITE DU NAGEUR DES LE N2.

EXEMPLE DE CALCUL CF FILMS

III – I/ LA FREQUENCE
La fréquence représente le nombre de cycles (2 actions de bras pour le crawl et le dos) par
unité de temps  (cycle / minutes).
Un expert a une plus grande fréquence qu'un débutant .C'est une impression visuelle qui nous
fait penser le contraire. C'est l'amplitude qui est faible.

III – II/ L’AMPLITUDE
Elle correspond à la distance parcourue par le nageur lors d'un cycle complet de mouvement
(2 actions de bras pour les nages alternées). S’exprime en mètres par cycle

III – III/ L’INDICE DE NAGE DE COSTILL (1985)
L’indice de nage sert à évaluer l’économie de la technique d’un nageur. Il s’exprime en
M2/seconde/Cycle. Il est un bon outil pour évaluer la maîtrise en EPS.

I = V x A (Vitesse x amplitude)     ou A² x F
Pour s’améliorer, la distance étant fixe il faut aller plus vite et réduire le nombre de coup de
bras.

50 CRAWL
NIVEAU TEMPS CYCLES FREQ IN

6EME 70 45 40 1

3EME 50 35 40 1,40

TERMINALE 45 30 40 1,90

III – IV/ EVOLUTION DU RAPPORT AMPLITUDE- FREQUENCE  EN FONCTION
DE LA VITESSE, OU LA MISE A MAL DE QUELQUES VIEILLE S IDEES(D’après
une étude de Pelayo et Wille en 1994)
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·  La vitesse de nage augmente significativement de la 6ème à la terminale. Les valeurs
des garçons ne sont supérieures à celles des filles qu’à partir de la 4ème.

·  L’amplitude augmente significativement de la 6ème à la terminale. Les valeurs des
garçons ne sont jamais significativement différentes de celles des filles. Sa mesure
peut donc être retenue comme un critère pertinent avec la vitesse pour une évaluation
globale du niveau de pratique dans le cadre scolaire en natation. L’augmentation de
cette amplitude semble passer par une systématisation de l’utilisation d’épreuves de
longue durée comme situations de référence (en crawl de préférence).

·  La fréquence de nage ne varie pas de la 6ème à la terminale. Les valeurs des garçons
sont toujours supérieures à celle des filles.

Nous retiendrons donc que l’augmentation de l’amplitude est aussi le principal facteur
qui permet à long terme d’améliorer la performance de l’élève et qu’elle caractérise bien
le niveau de pratique.

Rapport amplitude Fréquence chez l’expert (Pelayo 1996) : En NL la fréquence augmente
lorsque la vitesse de nage augmente et que la distance de course diminue (de 42 à 57
cycles/min pour les distances allant du 1500 au 50m).
L’expert augmente sa vitesse en augmentant sa fréquence et en diminuant de façon moindre
son amplitude.

III – V/  OUI MAIS PLUS FACILE ET PLUS UTILE AVEC D ES N2 : L’INDICE
TECHNIQUE DE VERGER (1998)

IT= Nombre de cb + Temps (en secondes)

IV/ ET POUR FINIR DE SE FAIRE MAL : ENTRAINEMENT

Processus anaérobie
alactique

Processus anaérobie
lactique

Processus aérobie

délais
d’intervention

immédiat 15 à 20 secondes 2 minutes

puissance capacité puissance capacité puissance capacité
la durée 0 à 7” 7 à 20” 20”à 1’30 1’30 à 2’30 2 à 6’ 6’ à l’infini
le substrat
énergétique

ATP, CP ATP, CP glycogène
glucose

glycogène
glucose

ATP,
glucose,
lipide

ATP, glucose,
lipide

les tests
pratiques

15 mètres départ lancé 50 mètres départ dans l’eau 400 mètres ; test de Cazorla

D/ ORGANISATION DE L’ESPACE DE TRAVAIL

1-1/ La piscine en longueur,
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a/ Vos élèves nagent sur 25m.
Dans cette configuration (la plus classique) vos élèves nagent sur 25 mètres et savent circuler
dans une ligne d’eau.
J’entends par circulation :

·  Le fait de savoir de quel côté on nage.
·  Être capable de nager en ligne droite.
·  Savoir virer rapidement.
·  Savoir doubler

Un certain niveau de maîtrise est donc nécessaire à cette organisation. Il ne faut pas hésiter à
intégrer au cycle des compétences relatives à la circulation.
Ce système n’est pas adapté pour des élèves  « non nageurs ». L’enseignant se situe trop loin
des élèves. Il  peut donc e poser un problème de sécurité.

Vos élèves nagent sur 25 mètres

Possibilité de faire nager vos élèves en binôme : l’un nage, l’autre observe.

b/ Vos élèves nagent sur 12,50m
Cette organisation permet à l’élève de se centrer sur une distance plus courte. Il fait plus
attention. L’aspect physiologique est moins important. Pour l’enseignant, elle a un intérêt au
niveau de la sécurité (il peut observer tous les élèves et intervenir en cas de problème), mais
aussi sur un plan pédagogique car elle permet de corriger le comportement de l’élève à chaque
passage.

Dans ces organisations en jet d’eau, le retour peut s’effectuer en utilisant des tractions sur les
lignes d’eau (cf. doc d’accompagnement 6ème). Sur ce type de retour, la communication est
facilitée.

Évolution de l’enseignant

TAPIS

Évolution de l’enseignant
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Évolution de l’enseignant

TAPIS

Légende :                                                                               L’élève récupère.

                                                                                 L’élève réalise la tâche proposée

1-2/ La piscine en largeur
Il est difficile de changer les habitudes et les représentations des enseignants, mais il est
parfois judicieux d’utiliser la piscine en largeur.

a/ Le travail en vagues
La classe est divisée en 3 groupes de 5 ou 6 élèves.
Les élèves nagent sur 10 à 12.50 mètres
Ils réalisent tous la même situation.

Ligne1

Ligne2

Ligne3

Ligne4

Ligne5

Ligne6

b/ Travail en atelier 

Un certain niveau d’autonomie est nécessaire pour adopter une telle organisation.
Difficile à mettre en place avec des non nageurs.

S 1 S 2 S 3 S 4
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Ces différents modes de circulation peuvent aussi se travailler et faire office de contenus:
nager librement pendant 6 minutes en changeant à chaque coup de sifflet sa façon de circuler
sans toucher qui que ce soit. Par exemple :
1er coup de sifflet après le départ : faire demi-tour.
2ème coup de sifflet après le départ : traverser pour rejoindre l’autre bord du couloir et
continuer de nager dans le même sens.
3ème coup de sifflet après le départ : N°2 double N°1
4ème coup de sifflet après le départ : N°1 double N°2

E/ MA LOGIQUE DIDACTIQUE ET SES
SITUATIONS :

I/ LES TESTS QUE J’UTILISE :
A/ Mon outil pour une co-évaluation des élèves :
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B/ Test PECHOMARO
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Test de P Descriptif Exigences de validation

Tâches  - 7 tâches à enchaîner
 - Aucune reprise d'appui avec le
mur, le fond ou la ligne d'eau n'est
autorisée.

N° 1  - Se lancer dans l'eau, départ du bord, 
entre les deux montants de l'échelle.

 - Sauter ou plonger
perpendiculairement à l'axe de
déplacement.

N° 2   - De déplacer pour entrer au plus vite
dans la bouée sans la toucher.

 - En moins de 20 secondes, nage
libre.
 - Départ du chrono au pied, arrêt à
l'émersion de la tête

N° 3   - Rester dans la bouée.
 - Tête émergée (oreilles et menton
hors de l'eau).
 - Tenir 15 secondes.

N° 4
 - Nager la fin de la première longueur,
passer sous la ligne et nager la première
moitié de la seconde longueur.

 - Nager sur le ventre...
 - Tête émergée (oreilles et menton
hors de l'eau).

N° 5   - Rester sur place sur le dos.  - Tenir 5 secondes.
 - Épaules et bassin à la surface.

N° 6  - Se déplacer en arrière.  - Nage libre.

N° 7  - Franchir sous l'eau la distance le
séparant de l'échelle.

 - Ne jamais émerger une
quelconque partie du corps avant
l'arrivée à l'échelle.

C / mon test pour l’évaluation diagnostique :
Sur 2 lignes d’eau afin de pouvoir évaluer les élèves 2 par 2, mon test est le suivant :

- Entrée dans l’eau : plusieurs niveaux : échelle, saut, puis plongeon (les 4
niveaux vus en stage)

- 25 m Crawl, avec comme grille de lecture REPI
- 25m Dos, idem
- J’arrête le chronomètre au touché du mur, puis laisse un peu de repos au

nageur, qui repart ensuite sous l’eau en poussée murale. Il va chercher une
cuillère à 5m de là, soit directement s’il le peut, soit en remontant prendre son
inspiration avant un plongeon canard. Ou bien je lui demande de parcourir la
plus longue distance possible sous l’eau.

Ce test répond aux contraintes du savoir nager des programmes de 6ème. Il est facile à mettre
en place (pas d’aménagement matériel), et permet en 30 min de faire passer une classe.

II / LA PROGRESSION PAR ETAPES

PASSER DE N0 (NON NAGEUR) A N1 (MARCHEUR AQUATIQUE) :
THEMES = DECOUVERTE DU CONTACT DE L’EAU ET
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FAMILIARISATION AVEC LE MILIEU AQUATIQUE (élèves no n
nageurs)

TOUTES LES SITUATIONS PROPOSEES ICI VISENT A DOMINE R ET VAINCRE LA PEUR DE
L’ENGLOUTISSEMENT, ET DONC A PROGRESSER PRIORITAIRE MENT SUR LE REGISTRE
DES RESSOURCES AFFECTIVES.

Il est nécessaire d’accompagner le non nageur vers ce milieu qui l’effraie. Plusieurs principes
me paraissent pertinents :

- ne jamais brusquer ni forcer l’enfant
- utiliser ses camarades pour le rassurer et l’emmener vers le petit bassin. Les

élèves nageurs N4 ont ici un nouveau rôle à découvrir et à faire valoir (à
évaluer ?)

- laisser l’élève aller progressivement à l’eau : tremper les pieds, puis s’asseoir
pieds dans l’eau, barboter, puis marcher, se déplacer de différentes façons

- utiliser des jeux pour le rassurer (ballon, frites, courses)
- avoir un ton rassurant et une attitude positive, valorisant chaque progrès, même

minime
- faire travailler cet élève en binôme, car le travail à deux, en équipe et avec

contact est rassurant : se porter, se déplacer, descendre, remonter…
- aller chercher des objets divers sous l’eau, +/- loin, +/- gros, avec des parcours
- quitter ses appuis plantaires
- sauter dans l’eau dans le petit bain, en essayant d’attraper des objets divers,

dans un cerceau, entrer dans l’eau sur une impulsion (=envie) en avant, en
arrière, dans le petit bain, attraper des objets au vol.

- s’asperger volontairement le visage, passer sous les lignes d’eau.
- s’asseoir au fond du bassin
- courir dans le petit bain, courses défis
- aller explorer le moyen et le grand bassin, en se tenant au bord et sous la

surveillance du professeur, d’un MNS ou d’un dispensé
- idem avec une ceinture, ou une frite placée sous les avant-bras, en se tenant à

une perche et en se laissant tirer.

 Une fois le non nageur à l’eau et acceptant d’aller « visiter » le grand bain, il va devenir
nécessaire de construire, ou plutôt de mettre à jour, les particularités, et donc les grands
principes, qui régissent ce milieu. Ces derniers sont communs à la démarche, la progression
proposée à l’étape suivant. Il faut juste veiller à adapter chaque situation. Comprendre
comment fonctionne ce milieu sera sans nul doute la démarche la plus rassurante possible
pour le non nageur.

PASSER DE N1 (MARCHEUR AQUATIQUE) A N2 (POLOISTE) :
THEMES = IDENTIFIER LES CARACTERISTIQUES DU MILIEU,

METTRE A JOUR LES PRINCIPES ADAPTATIFS = DECOUVERTE
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DE L’ACTION DE L’EAU SUR LE CORPS, VERS UN DEPLACEM ENT
AUTONOME

 Nous mettons ici en avant une approche plutôt écologiste de la natation, à savoir que l’élève
s’adapte aux contraintes du milieu, de l’environnement. Cependant, le manque de temps et le
caractère scolaire de nos apprentissages nous mènent tout naturellement à « conscientiser »
chaque points, chaque problème et chaque solution trouvée : on cherchera donc, à cette
étape, à transformer et agir avant tout sur les ressources cognitives

Légende éventuelle : C=consignes diverses pour l’organisation, l’aménagement de la situation
ou du milieu, CdeR=critère de réussite, Cde Réa=critère de réalisation, Evo= évolution,
Compl= complexification, Simpl= simplification, en rouge les CE= contenus d’enseignement.
En bleu, les compétences de fin d’étape et ou une situation de référence de fin d’étape.
Nous proposons donc au cours de ce cycle :

- de commencer par faire un aller retour sur le bord du bassin, en essayant de
déterminer : comment je respire, dans quelle position je me déplace, comment
je me déplace, et comment je m’informe (REPI). CE= Le terrien se déplace en
position verticale, principalement avec les jambes, en inspirant par le nez et en
soufflant par la bouche.

- puis je demande aux élèves de traverser le bassin en respectant ces mêmes
modes. CE= ce mode de déplacement devient vite impossible (impossibilité
d’avancer, voies respiratoires sous l’eau, redressement).

- une comparaison des 2 milieux permet de mettre à jour les contenus suivants :
CE = les 2 milieux sont différents, ont leur caractéristiques propres. Tous les
référentiels de terrien (déplacement, posture, respiration, information) perdent
leur sens dans le milieu aquatique.

- Situation des planches pour mettre a jour les résistances à l’avancement : 1
planche par personne, avancer jusqu’au milieu du bassin planche sous l’eau à
la verticale, bras mi-fléchis. Puis idem avec la planche à 45°, puis planche à
l’horizontale. CE= plus la planche est à la verticale, plus elle offre de
résistances à l’avancement, et plus elle est à l’horizontal, moins il y a de
résistances. Évolution : même exercice mais par 2, avec un élève qui joue le
rôle de la planche, et un qui le porte. Un AR avec élève à la verticale, et un à
l’horizontal. CE= sur le même principe, plus le corps est allongé, moins il
rencontre de résistances.

Lorsque le principe CORPS HORIZONTAL = MOINS DE RESISTANCES est arrêté et
validé par les élèves, on fait remarquer que sur le registre de l’équilibration, cela pose le
problème de la respiration (immersion des voies). Nous allons donc poursuivre en mettant à
jour avec les élèves les solutions aux nouveaux problèmes rencontrés :

- On commence par la situation bouche ouverte dans l’eau : placer sa bouche
grande ouverte sous l’eau. Cde Réa= comme si je criais, mais sans émettre de
son. CE=  je peux ouvrir la bouche sous l’eau sans que l’eau ne rentre si je
bloque les voies, soit de façon volontaire, soit par réflexe naturel (ce que font
les bébés nageurs). Je maîtrise donc l’entrée ou non de l’eau dans mon corps.
Evo= chanter une chanson, que le camarade doit reconnaître.
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- Comment savoir ou je vais, découverte du milieu sous marin, du volume :
situation du mime : je dois mimer un sport à mon camarade afin qu’il le
découvre. Puis on inverse les rôles. CE= je peux voir sous l’eau, le milieu sous
marin peut être appréhendé.

- Construction des caractéristiques du milieu ; orientation avec contrôle visuel
subaquatique: Retrouver l’objet posé au fond. L’élève lance l’objet derrière lui,
par-dessus son épaule et doit le récupérer en s’immergeant avant de se
retourner. CE = idem

- On peut en évo aller chercher des objets dans le petit bassin, proposer des
parcours simples subaquatiques (passer entre les jambes d’un camarade, faire
un parcours en 8), afin de mélanger et stabiliser ces acquis. CE=il y a une vie,
un espace sous l’eau et je n’avale pas d’eau si je ne le veux pas

Une fois que ces principes DE BLOCAGES DES VOIS IMMERGEES et OUVERTURE
DES YEUX SOUS L’EAU ont été mis à jour, on peut mélanger les découvertes pour
continuer à évoluer vers les spécificités du milieu, que l’élève va maintenant pouvoir
appréhender et comprendre :

- Situation de l’étoile de mer : remplir ses poumons, bloquer, puis basculer et
s’allonger avec les bras dans le prolongement de l’axe du corps. CE= je peux
maintenir un certain niveau de flottabilité, je ne coule pas. Idem sur le ventre,
je rassure l’élève et lutte contre le mythe de l’engloutissement, même sans
savoir nager.

- Idem mais les mains sont rabattues le long du corps. CE= on peut ainsi rompre
l’équilibre horizontal grâce à l’action du couple de redressement

- CE=Idem en se plaçant en boule. CE= j’accélère ainsi la vitesse de
redressement. Evo= sur le ventre le dos, fermeture ouverture de la boule.

- Descendre le long d’un camarade qui joue le rôle d’échelle, pour aller
s’allonger au fond de la piscine sur le ventre, puis remonter via le même
chemin, ou en restant allonger et en attendant le renversement.

- Entrer en sautant dans l’eau comme un parachutiste, et remonter en poussant
au fond du bassin. CE= plus le corps est profilé, moins je rencontre de
résistance. Evo= remonter de façon passive, grâce au corps flottant

- Le moment est opportun pour proposer aux élèves les 2 tests de flottaison : le
statique de Carzola (bras le long du corps, 7 niveaux de flottaison) ou le
dynamique (temps pour passer de la position horizontale à verticale). CE=
chaque personne flotte plus ou moins en fonction de sa densité, masse, etc.

L’élève maîtrise maintenant les APNEES et une certaine maîtrise au niveau de la
FLOTTAISON (suite à la découverte de certaines propriétés du fluide). J'appuie au niveau des
connaissances sur ce que va être la respiration aquatique. Je peux ouvrir la bouche sans avaler
l’eau, très bien, cela va me servir en natation (inspiration bouche). Mais pour le nez, est-ce la
même chose ? Le blocage est moins efficace. Alors que faire pour empêcher l’eau de
pénétrer ? Et bien il va falloir souffler par le nez. Et plus ou moins fort.

- Situation des petites bulles : en se tenant au bord du bassin, inspirer bouche et
souffler par le nez de manière à faire des petites bulles. Cde R : L’inspiration
est brève, l’expiration plus longue. CE= en natation, à l’inverse du terrien, le
nageur va forcer son expiration, et ainsi gérer son DEBIT EXPIRATOIRE.
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Cette expiration se fait par le nez. Nous allons voir plus loin l’influence que
cela peut avoir sur l’équilibration.

- Tendance à avoir une expiration nasale sous l’eau trop rapide : je fais un
concours à 2 ou 3 de celui qui souffle le plus longtemps. CE= je maîtrise mon
débit d’air en forçant plus ou moins l’expiration, et donc le temps sous l’eau.

- Il faut maintenant apprendre à maintenir, à rythmer ces échanges inspiration
brève par la bouche, expiration longue, forcée par le nez : situation de
maintenir ces échanges pendant une minute (C de R) en ne prenant qu’une
seule inspiration bouche à chaque fois, sinon perdu. CE= en rythmant ces
échanges, je suis tout simplement en train de créer ce qui va être ma respiration
aquatique.

L’élève a maintenant construit les bases de la RESPIRATION AQUATIQUE (on joue sur les
représentations en précisant bien à l’élève que cette respiration est l’opposée de celle
aérienne). Nous pouvons donc approfondir ce point, et par là même déterminer les influences
que cela a sur l’équilibration du nageur, en allant vers tous les petits exercices de gestion du
débit expiratoire, et de l’influence que cela peut avoir sur les autres problèmes fondamentaux
du nageur.

- Pour exemple, travail à 2, exercice de la cloche : dans le moyen bassin, quand
A inspire brièvement par la bouche, B est sous l’eau et force son expiration
pour vider ses poumons. Puis quand B remonte inspirer comme il a vidé son
air, A descend faire la même chose. Cde R : ne jamais se retrouver à 2 en
même temps sous l’eau ou à inspirer, inspirer dans le mouvement (en 1 fois),
tenir une minute. CE= mise à jour du rapport quantité d’air expirée (débit), et
temps passer sous l’eau

- De la même façon, jeu du Titanic : A et B inspirent profondément, puis gèrent
pas le nez leur débit expiratoire. Le premier qui touche le fond a gagné. CE=
idem

- Plus compliquer, demander aux deux élèves de varier ce débit de façon à
arriver ensemble au fond du bassin. CE=idem.

- L’élève est dans l’eau, allongé sur le dos, les fesses collées contre le mur du
bassin, les avant-jambes hors de l’eau. Il est en fait en position assise mais à
l’horizontale, se tenant grâce aux pieds hors de l’eau. C= inspirer par la bouche
puis descendre sous l’eau coller son dos contre le mur du bassin. Il se retrouve
alors tête en bas, corps aligné, jambes fléchies. CdeR= maintenir cette position
sous l’eau sans se boucher le nez avec les doigts. CE=un débit expiratoire par
le nez maîtrisé et régulier me permet d’empêcher l’eau de pénétrer, y compris
tête en bas, ceci étant plus difficile car la pression de l’eau pour pénétrer est
plus forte. Mise en rapport débit d’air expiré par le nez et pression de l’eau.

- Faire en parcours le tour du bassin en se tenant au mur. CdeR : Quant j’inspire
brièvement par la bouche, je marque un arrêt. Quant je souffle longuement par
le nez, je me déplace. CE= introduction au placement de l’inspiration hors de
temps moteur afin de pouvoir maintenir un effort prolongé.

- Le bouchon : demander aux élèves de faire le bouchon à une profondeur égale
à environ 1,5 fois leur taille. Le but est de faire le plus de répétitions. Ce que
l’on recherche : CE=  une expiration aquatique complète pour avoir le temps
d’avoir une inspiration efficace. Comportements typiques de non nageurs : ils
ne soufflent pas dans l’eau et n’ont donc pas le temps (pendant la suspension)
d’expirer et d’inspirer. Généralement, après 5 ou 6 bouchons, ils s’arrêtent.
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- Idem, mais en partant du petit bassin vers le grand bassin. CdeR : prendre une
seule inspiration brève, dans le mouvement. CdeRéa= rester profiler à la
descente en plaçant les bras le long du corps, rester profiler à la poussée pour
remonter bras vers la surface. CE= gérer le débit expiratoire avec le temps
passer en immersion qui augmente au fur et à mesure que l’on avance. Et ceci
en maîtrisant l’alignement du corps afin de ne pas se fatiguer et de rencontrer
moins de forces de résistance.

- Cela pourra être développé via ensuite des poussées subaquatiques contre le
mur, en cherchant à aller le plus loin possible. CE= gérer son débit expiratoire
en soufflant par le nez tout en maintenant une orientation profilée (une main
sur l’autre bras tendus, menton poitrine, corps gainé, jambes tendues, pointes
de pieds).

- Enfin en réalisant la même situation + 6 CB et battements, en cherchant
toujours à réaliser la plus longue distance possible. Un petit concours sera le
bien venu afin d’animer le cours tout en permettant aux élèves de bien
formaliser les CE.

Nous arrivons ainsi à ce qui pourrait être la fin d’étape 2. L’élève marcheur aquatique tend
maintenant vers le NAGEUR POLOISTE car il a pu mettre à jour les principes fondamentaux
du milieu aquatique tout en résolvant en grande partie ses peurs et des problèmes qui lui
semblaient insurmontables. Cependant, même si ces principes sont connus et maîtrisés sur des
situations d’apprentissage et/ou de référence (le bouchon du petit vers le grand bain, la
poussée murale subaquatique + 6CB), cela ne se traduit pas encore dans de la nage globale.
Car le corps projectile se construit. Ceci via à la respiration, l’équilibration et l’information de
nageur qui ont commencé à être construites, mais pas autour de la nage. Le motif d’agir du
poloïste reste donc de se débrouiller avec ce qu’il a « en magasin » pour nager, ce qui veut
dire aller le plus vite possible d’un bord à l’autre de la piscine. Ceci afin de faire valoir de
nouvelles compétences dans le « savoir nager », au détriment de principes connus mais
« shuntés » par des problématiques maintenant orientées de façon plus centrale vers la
propulsion et le nager vite.

C’est souvent à ce niveau que j’aborde aussi pour la première fois, et assez rapidement, le
plongeon. Je viens au plongeon généralement à 2 reprises. Une première fois à ce niveau,
avec pour seul objectif de rassurer les élèves et de développer la découverte des propriétés du
milieu, de les accrocher avec un contrat « tu fais exactement ce que je demande et dans 15
minutes tu sais plonger ». Cela les interroge, et me permet d’avoir leur attention et de poser
ma compétence à « apprendre à nager » pour le reste du cycle.
 Ensuite, je reviens au plongeon plus tard avec comme objectifs de diminuer la distance à
nager, dans l’expectative d’un gain de temps et de performance.

Mais intéressons nous à cette première intervention. Mon objectif est qu’en 15 min les élèves
arrivent à plonger du bord du bassin. Je fais alors appel à une progression toute programmée,
et à une démarche béhavioriste de reproduction de forme. La progression que j’utilise est donc
la suivante :

- Élèves assis sur le bord du bassin sur une planche (pour ne pas se blesser), du
moyen bain au grand bain, avec 2 lignes d’eau. Les C sont toujours les
mêmes : bras tendus, mains à plat l’une sur l’autre, oreilles coincées entre les
bras et surtout MENTON collé à la POITRINE. Je me laisse alors glisser dans
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l’eau et pousse fort sur le mur. CdeR = les mains touchent l’eau en premier +
ressortir au delà de la 2ème ligne d’eau sans ramener les bras, les mains les
premières, sans battements de jambes, expiration complète. CE=accepter le
renversement au moment de l’entrée dans l’eau en restant menton-poitrine,
alignement mains/épaules/hanches conservé.

- Idem à genoux sur la planche.
- Idem en position accroupie, sans la planche, avec les doigts de pieds qui

crochètent le rebord du bassin et en poussant sur les jambes. CE=pousser sur
les jambes permet de gagner du temps pour permettre maintenant aux jambes
de venir s’aligner dans l’axe du corps (diminue les résistances et le risque de
plat = douleur), mais aussi favorise le renversement. Plus je pousse, plus je
ressors loin.

- Idem debout, pieds décalés puis sans, avec éventuellement un camarade qui
retient par le hanches et lâche après flexion pour accentuer le déséquilibre et
faciliter l’extension.

 Je m’arrête normalement à ce moment afin de respecter ma part du contrat (« apprendre à
plonger en 15 min »). Placé à ce moment dans ma démarche d’apprentissage, et s’ils ont bien
suivi les consignes et critères, normalement tous les élèves se retrouvent plus ou moins en
situation de réussite, ce qui renforce donc ma compétence à « apprendre à nager » à leurs
yeux. Je suis donc en condition favorable pour aborder mon 3ème thème d’apprentissage :

PASSER DE N2 (POLOISTE) A N3 (SPRINTEUR APNEISTE):
 THEMES = CONSTRUIRE LA NAGE AUTOUR DE LA RESPIRATI ON
AQUATIQUE ET  DIMINUER LES RESISTANCES A L’AVANCEME NT

 A ce niveau, l’élève a souvent compris beaucoup de choses des principes qui régissent le
milieu aquatique, mais il ne les met pas toujours en œuvre (et garde ainsi la tête hors de l’eau)
car ses préoccupations sont soit de ne pas se mettre en danger, soit de ne pas se fatiguer,
souvent d’aller vite (il se redresse alors pour voir ou il va). Même s’il convient pour autant
qu’il faut s’allonger dans l’eau et y souffler pour être efficace.
 J’ai pour habitude de faire travailler à partir de cette étape avec planche, tout du moins dans
un premier temps. Ceci va permettre d’isoler les problèmes les uns des autres, et de construire
les solutions progressivement, au rythme des apprentissages de chacun.
 Mon idée, pour reprendre ce que préconise CHOLET, est ici de construire la nage autour de
la respiration, qui donne alors  le rythme de nage, et qui reste le repère incontournable. Puis
d’automatiser les jambes sur la respiration, puis les bras sur la respiration. La synchronisation
bras/jambe se fera alors plus naturellement et la progression vers la nage sportive n’en sera
ensuite que plus rapide. Le « nageur poloïste » pense que pour aller vite il doit mouliner et
nager en fréquence. Il va comprendre que dans un soucie d’économie et de vitesse, il gagnera
bien plus à s’aligner en soufflant dans l’eau.
 Mais revenons à notre progression, et à notre volonté de toujours faire comprendre à l‘élève
les aberrations de certaines conduites
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- La situation de début de niveau et de réaliser 4x25m en battements de jambes
uniquement. Les CE sont alors de 2 ordres : par rapport à notre logique, c’est
tout d’abord de réaliser que cela est dur et que l’élève est en difficulté. Mais
pour quelle raison ? Mais aussi on en profite pour apporter des connaissances
sur l’efficacité des battements de jambes. CE=mouvement qui part des
hanches, jambes semi-fléchies, chevilles souples, pieds qui fouettent l’eau mais
ne descendent pas trop profond, etc.

- Un petit encart sur les battements. Pour résoudre le problème des jambes non
tendues, on demandera à l’élève de nager sur le dos en maintenant sa planche
serrée sur le buste. Il devra alors regarder ses jambes et la mousse générée par
ses battements. Mousse aux genoux = c’est mal, jambes pliées. Mousse aux
chevilles = c’est bien, jambes tendues. Une autre situation est de faire le même
exercice sur le dos avec une planche que je maintiens au niveau des jambes,
bras tendus. Si je touche la planche avec mes genoux (repères visuels et
intéroceptifs), c’est que le mouvement de mes battements part des genoux. On
peut encore en simplification faire asseoir les élèves sur le rebord du bassin et
faire des battements de jambes sur place afin de se corriger. Puis idem allongés
en se tenant aux rebords, en soufflant sous l’eau et en profitant pour regarder
sous l’eau si on fléchit ou pas ses jambes.

 On arrive à un moment primordial à mes yeux dans notre démarche d’apprentissage, et dans
notre volonté de faire comprendre aux élèves pourquoi ils ont autant de difficultés avec la
situation ci-dessus.
 Afin de mobiliser leur attention, ces explications sont toujours données hors de l’eau. Les
élèves se sèchent puis se regroupent. Je leur demande alors les raisons qui pourraient
expliquer ces difficultés (à noter que pour accentuer la pertinence de ce que je vais dire, je
peux organiser une petite course de battements sur 50m, afin ensuite de pouvoir faire
comparer un élève redressé, et un autre aligné qui souffle dans l’eau). En général, et s’ils ont
été attentifs en début de cycle, ils trouvent assez facilement l’explication d’un corps redressé.
J'appuie alors le CE (= un corps redressé offre beaucoup plus de résistance à l’avancement
qu’un corps allongé), soit en reprenant l’image de la planche plus ou moins horizontale
utilisée au niveau précédent. Soit, selon l’âge des élèves, en utilisant un banc que je place face
aux élèves assis, banc sur lequel s’allonge un nageur. M’appuyant sur ce que je connais de la
formule R=KSV² (p27), je montre concrètement que le corps allongé est plus profilé que
lorsque je surélève le banc avec l’aide d’un autre élève (la fameuse surface du maître couple).
Ainsi, les élèves comprennent mieux qu’il sera nécessaire de souffler dans l’eau sur ces
battements, et lors du crawl, afin d’être mieux profilé.
 Je renvoie donc les élèves sur cette même situation, pour réinvestir ce qu’ils ont deviné, mais
aussi pour comprendre que tout n’est pas résolu. L’élève souffle maintenant par le nez dans
l’eau, et redresse la tête pour inspirer (C).

Une nouvelle phase de conscientisation est nécessaire dés lors : en effet, grâce de nouveau à la
planche, certains auront vite compris que le corps est maintenant allongé sur les phases
d’expiration, mais se redresse toujours sur les phases d’inspiration. Ce qui génère au final
production de vitesse, freinage, reproduction de vitesse… ce qui (toujours grâce aux
connaissances de la même formule) produit encore de grandes résistances à l’avancement, et
en plus est très consommateur d’énergie. Afin donc d’argumenter ce qui suit, je me munis
d’un bout de tuyau d’arrosage en plastique, ou équivalent (une frite peut aussi faire l’affaire).
Puis leur demande d’imaginer que ce tube est leur voie respiratoire. Que se passe t-il
lorsqu’ils inspirent (par la bouche, ils l’ont appris) en redressant la tête comme ils le font ? Et
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bien le tube d’air se retrouve plié, pincé, et donc peu d’air passe au moment où ils en ont le
plus grand besoin. La démonstration avec le tuyau pincé lorsque je le plie est très efficace. Je
vais alors encore plus loin dans mon argumentation : je leur demande de se lever et d’écouter
ma voix. Je parle puis bascule ma tête en arrière. A ce moment, le timbre de ma voix change
inévitablement. Puis en continuant de parler et en revenant à l’état initial, la voix redevient
normale. Je leur demande de faire la même chose.
 Vient alors le questionnement : comment solutionner ce problème ? Après discussion, on voit
émerger le CE= en faisant pivoter la tête, mon « tube » pour inspirer ne se pince pas mais
pivote. Je peux donc inspirer de cette façon un maximum d’air. Et afin de valider cela, nous
refaisons l’exercice précédent, moi d’abord puis les élèves. Et là, miracle, la voix ne change
plus. Il est dés lors convenu qu’en crawl, l’inspiration se fera sur le coté.
 Pour définitivement poser le CE, tout en ayant un exemple plus « natation », on peut réaliser
la même situation en demandant aux élèves de compter le temps nécessaire pour, après
expiration, remplir ses poumons via une inspiration de coté, et enfin la tête basculée en
arrière. Résultats : tête sur le coté = 1 seconde, tête basculée en arrière = 3 secondes. On
inspire donc beaucoup plus difficilement de face tête redressée que de coté.
 Il nous reste un dernier problème à solutionner : quand je tiens ma planche de face, si je veux
inspirer bouche de coté, mon bras bloque. Après discussion avec les élèves, il apparaît que la
solution consiste à libérer l’espace via un mouvement de bras. Et voilà qu’en 5 minutes
passées au bord du bassin, nous avons justifié la nécessité d’une INSPIRATION
LATERALE, ainsi que construit et argumenté la propulsion bras / à la respiration, et pas
l’inverse. C’est peut être le moment approprié, enfin, pour revenir sur l’image mentale forte
utilisée au début de la progression (la respiration aquatique est l‘inverse de la respiration
aérienne), pour montrer que l’expiration se fera bien par le nez (pour chasser l’eau), mais
aussi par la bouche (car souffler uniquement par le nez prendrait trop de temps).

- il nous faut donc maintenant réinvestir tout cela en renvoyant les élèves dans le
bassin

- On demande dés lors aux élèves de réaliser leurs longueurs avec C= inspiration
bouche brève sur un mouvement de bras, puis expiration nez+bouche plus
longue, battements de jambes. Cde R= l’élève tient de « longues distances »
s’il rythme et maîtrise cette respiration aquatique latérale. CdeRéa= inspiration
dés que l’espace est libre, c'est-à-dire dés que le bras quitte la planche, une
oreille reste dans l’eau, une autre dehors de l’eau, inspiration dans le creux de
l’épaule, le bras libre ramène la tête dans l’axe. CE= vider ses poumons avant
l’inspiration pour ne plus avoir à expirer quand la tête sortira de l’eau, mais
juste à inspirer. Libérer la tête dés que le bras lâche la planche pour allonger le
temps d’inspiration (attention conduite typique sur cet exercice : l’élève sort le
visage de l’eau quand le bras sort de l’eau, par synchronisation. Or s’il fait cela
il est déjà trop tard, il cherchera donc à allonger son inspiration en ne rentrant
pas la tête dans l’eau sur le coup de bras, mais plus tard dans l’axe. Et on se
retrouve avec le problème du corps redressé). On recherche donc de la
désynchronisation articulaire tête/épaule. Cette étape prend du temps, il ne faut
pas hésiter à utiliser la démonstration hors de l’eau pour que l’enfant se rende
compte qu’il a le haut du corps complètement bloqué, comme un robot. Je
mime souvent le nageur avec une minerve, qui pour respirer sur le coté, a tout
le haut du corps qui pivote, au lieu de juste tourner la tête. Je demande, comme
situation pour libérer la tête, de nager en battements de jambe, les bras le long
du corps, en inspirant sur le coté par une rotation de la tête. Si nécessaire, cette
situation peut se faire en tenant une planche sous le ventre.
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- Pour continuer de travailler cette désynchronisation, on va aller vers de la nage
en rattrapé avec planche. Cette situation est très intéressante pour résoudre ce
problème, mais aussi pour que l’enfant découvre tous les combien de coups de
bras il va pouvoir placer son inspiration latérale.
Un nouvel intermède ici pour m’expliquer. Plutôt que d’imposer une
inspiration tous les 3 CB (coups de bras), je vais faire réfléchir l’élève. Pour
l’instant dans ma progression, il inspire toujours sur 1CB du même coté. Il
devrait, après plusieurs longueurs, pouvoir déjà dire que cela lui procure une
douleur dans l’épaule. J’utilise un subterfuge pour aller plus loin. Je demande
au nageur de réaliser 25m les yeux fermés dans la ligne d’eau centrale, et
demande aux autres d’observer : il va obligatoirement tirer sur un coté, et
toucher à un moment la ligne d’eau. Je fais émerger comme CE= si on inspire
toujours du même coté, ou sur un nombre pair de CB, on ne va pas droit et
c’est toujours la même épaule qui force. L’inspiration doit donc se faire sur un
nombre impair de CB. Oui mais combien ?

- Nous réalisons pour le savoir la situation avec planche avec tentative
d’inspiration  sur 1 CB le premier 25m, sur 3CB le deuxième, 5 le 3ème et 7 le
4ème, et cela dans cet ordre pour aller vers l’émergence du CE qui nous
intéresse, à savoir que le rythme d’inspiration optimal en crawl sur cette
distance et à ce niveau est tous les 3CB. Sur 1CB, on retrouve le nageur
poloïste avec les problèmes d’équilibration dénoncés au début de ce niveau.
Sur 5 ou 7, l’élève de ce niveau « explose » car se retrouve en hypoxie.

- On revient donc sur notre nage rattrapée avec planche en 3CB. C= je demande
au nageur de compter ses CB et de se répéter : 1 je rattrape, 2 je rattrape, 3 je
respire … et d'enchaîner. Comme annoncé, et sans que l’élève ne s’en rende
compte, et bien après avoir construit ses battements sur la respiration, je
construis sa motricité de bras sur celle là.

- Toujours pour libérer la tête, je peux demander à un camarade de se place sur
le bord du bassin, et, lorsque le nageur inspire de son coté, de lui indiquer des
chiffres avec les doigts de la main, chiffres que le nageur devra additionner à la
fin du 25m.

- Je peux encore, toujours pour avancer dans la dissociation tête / tronc,
demander de placer une planche sous le ventre, les pouces dans l’échancrure
du maillot, avec inspiration latérale. CdeR = Faire 25m en battements de crawl
sans perdre la planche. CE= l’inspiration doit être brève et ne mobiliser que la
tête pas le reste du corps.

- Pour complexifier la tâche, je réalise la même progression que ci-dessus
(rattrapé) mais sans planche, en repartant d’une position « en torpille » bras
tendus devant, battements de jambes et inspiration sur 1 CB quand le nageur a
besoin d’air. Puis rattrapé du bras qui revient se placer devant. Puis en
alternant l’inspiration sur 1CB à droite puis à gauche lorsqu’il manque d’air.
Puis nage en rattrapé avec inspiration tous les 3CB (1 je rattrape, 2 je rattrape,
3 j’inspire). Pour les élèves en difficulté sur le registre de la flottaison, je leur
demande sur le rattrapé de lever légèrement l’avant des mains, pour former
comme une proue de bateau, et gagner en flottabilité. Je peux aussi m’appuyer
sur l’outil palme à ce moment pour les aider à simplifier ma situation.

- Les situations avec pull boy vont de la même façon permettre au nageur de
ressentir les bienfaits d’un meilleur alignement du corps. Placé entre les
cuisses dans un premier temps, il peut, si on le place plus bas voire aux
chevilles, devenir un outil de renforcement de la ceinture abdominale. Celui
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qui aidé devient, ainsi placé, problématique, et c’est dans un meilleur gainage
que le nageur trouvera son salut.

Tout cela pour arriver à ce qui va être ma compétence, à savoir effectuer 50m en NAGE
RATTRAPEE avec une inspiration tous les 3CB, la tête étant désynchronisée, c'est-à-dire
capable de pivoter pour prendre l’air sans bloquer toute la chaîne supérieure, et les battements
de jambes étant équilibrateurs / propulseurs. En cela pourrait consister ma première situation
de référence.

- Une fois cette étape passée, je peux continuer un moment sur la rattrapée, en
demandant au nageur d’alterner ses 3CB en crawl avec 3CB en dos, et ainsi de
suite. CdeR : s’il tient 25m sans se désunir et en allant droit, c’est qu’il a résolu
ses problèmes d’alignement (corps en forme de banane au niveau 2, le
poloïste). Il peut en complexification réaliser la même situation tous les CB. Il
peut là aussi s’agir d’une seconde situation de référence de fin d’étape.

- Je peux donc maintenant demander à mon nageur de passer sur de la nage
complète de crawl. Il lui suffira de respecter les mêmes consignes qu'
auparavant, tout en partant une main devant et une main aux cuisses, et d’aller
ainsi vers le crawl, nage alternée. Je suis sur de la nage sportive codifiée, sans
avoir abordé le cycle par cela, mais en ayant aux yeux de l’élève justifié et
démontré chacune des étapes qui y a conduit.

 Pour conclure ce niveau, je proposerais comme dernière situation de référence et/ou
d’évaluation (peut être la plus pertinente) une technique empruntée à CHOLET, qui me
semble idéale ici : les élèves sont par deux, et vont se placer en chenille. Le premier est
devant, allongé, et va devoir réaliser les mouvements de bras en crawl avec respiration tous
les 3 CB. Le second se place derrière lui, attrape ses chevilles et les maintient sur ses épaules,
et réalise des battements de jambes. Cela est réalisé sur 25m, puis les élèves inversent leur
position sur le retour. Si les problèmes inhérents à l’inspiration latérale (pour celui qui est
devant, sinon le binôme se redresse), brève (pour celui qui est derrière et qui ne pourra
inspirer que de face), à l’équilibration (gainage pour ne plus faire qu’un corps unit se
déplaçant), et à la propulsion (battements de jambes et 3CB) ne sont pas résolus, cette
situation sera un vrai juge de paix.

PASSER DE N3 (SPRINTEUR APNEISTE) A N4 (NAGEUR
METRONOME): THEMES = NAGER SANS DESORGANISER LA



FAYAUBOST Régis / FPC NATATION / 2007.

4

RESPIRATION, EFFICACITE DE NAGE, LA DECOUVERTE DES
BIENFAITS DU RYTHME ET DE L’AMPLITUDE.

 On peut se demander à cette étape pourquoi notre nageur, qui maîtrise maintenant une grande
partie des tenants et aboutissants de la respiration aquatique, qui est allongé et équilibré dans
l’eau et qui avance via une motricité des bras et des jambes, persiste dans des phases d’apnée,
et se retrouve donc obligé à un moment ou un autre d’allonger sur 2 CB (ou plus) ses
inspirations. Fatigue, mauvaises représentations et  expirations aquatiques incomplètes sont
évidement les principales explications.
 Il nous semble que c’est tout d’abord au niveau des représentations qu’il nous faut chercher
une première réponse : chez l’élève, la maîtrise de la nage se caractérise par une compétence à
nager vite. Il a compris beaucoup de choses, affiche d’évidentes compétences, et veut
maintenant voir se traduire cette nouvelle expertise par des faits. Il veut battre son camarade
et nager vite. Or le nager vite sur 25 ou 50 ne nécessite pas des échanges respiratoires tous les
3CB. Allons même plus loin en disant que l’élève pense et/ou a compris (à plus ou moins
forte raison) que, sur une courte distance, respirer va engendrer des déséquilibres, une
augmentation des résistances, voire va ralentir. Il préfère faire confiance à sa capacité à
« mouliner », à nager en fréquence, plutôt qu’à respirer, s’allonger et s’appliquer.
 Donc même s’il maîtrise ces nouvelles compétences, une nouvelle fois les ressources
émotives vont venir shunter les autres. Il nous va donc falloir basculer vers le nager long pour
que la nécessité de rythmer sa respiration (tel le coureur de fond) reprenne le dessus. Mais
aussi pour que tout ce qui va pouvoir rendre la nage plus efficace devienne un besoin. Et en
même temps montrer tous les bénéfices que cela peut apporter au nager vite.

- On peut, avant toute chose et pour mobiliser l’attention des nageurs de ce
niveau : C = réaliser une petite course entre un nageur sprinteur apnéïste et un
nageur métronome, mais sur 75 ou 100m. Si l'apnéïste peut partir plus vite, il
est fort probable qu’au terme de la course, ce soit le métronome qui l’emporte,
ayant mieux échappé que son adversaire (grâce aux bienfaits d’un apport
régulier d’O² et une nage plus en amplitude) à l’acidose lactique (n’oublions
pas que la production d’acide lactique augmente au cube de la vitesse de
contraction musculaire). Cela permet par là-même de clarifier les notions de
fréquence et d’amplitude aux élèves. C’est le moment propice pour aborder
avec eux aussi l’indice de nage technique de VERGER (p 30, IN = Nombre de
CB + Temps en sec). Il sera pertinent d’entrer dans ce niveau avec ces repères
pour l’élève, qui atteindra le N4 (métronome) en voyant cet indice diminuer,
ceci en rythmant sa respiration, ce qui va se traduire par une augmentation de
l’amplitude et une amélioration du temps sur la distance.

- Si le nageur apnéïste a tendance à allonger encore ses phases d’inspiration,
c’est que ses expirations sont incomplètes. On veillera donc dans ses consignes
à revenir sur la nécessité d’avoir vider ses poumons avant de prendre de l’air.
Pour cela, revenir sur le bouchon vers le grand bain, avec une inspiration en
une fois, peut être très intéressant. Ou re-clarifier comme CdeR qu’avant
l’inspiration, je « vide les écoutilles » grâce à une dernière expiration totale,
afin de laisser un maximum d’espace pour de l’air frais et chargé d’oxygène.

- C’est aussi le moment pour apporter à l’élève les premières connaissances
concernant les phases propices à l’expiration / au temps moteurs. Il sera
opportun de faire verbaliser l’élève, hors du bassin par exemple, sur les
conditions pour ramener son bras le long du corps lorsqu’il rencontre une
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résistance. Je peux aussi, pour l’aider, proposer une résistance avec ma main,
ou une planche. Ou bien encore lui demander de nager en tractant un camarade
accroché à ses chevilles. Il va, au bout de quelques essais, mettre à jour que la
cage thoracique doit être bloquée pour qu’il puisse être puissant, et que pour se
faire son expiration doit marquer elle aussi un ou des temps d’arrêt. Je ne peux
pas souffler perpétuellement dans l’eau au risque de ne jamais être efficace. Je
vais donc discuter des phases de la motricité subaquatique à ce moment,
aborder les notions de godilles, et d’expiration dans les trous moteurs.

- La nage avec paddles prend ici un autre intérêt que celui d’habitude
(musculation). Ainsi détournées, elles vont permettre de décortiquer et de
travailler sur cette fameuse godille, tout en l’associant aux connaissances
nouvelles sur les temps d’expiration (pour information : inspiration buccale,
expiration nasal crescendo hors temps moteur, expiration bucco-nasale
explosive courte pour vider les poumons). L’ajout de pull boy ou autre sera à
envisager selon les distances choisies (mais toujours sur une distance +/-
longue), afin d’appuyer la distinction ( / aux sensations) des phases d’appui, de
traction puis de poussée.

- Pour aller vers le travail en amplitude, tout en étant sur du nager long, on peut
demander de réaliser 4x25m. Le départ se fait dans l’eau, avec une poussée
normale sur le premier 25m. L’élève compte son nombre de CB moyen sur
cette distance. Puis on travaillera sur une série comme ci suit : 4x25m de
nouveau, en partant sur sa moyenne - 1 pour le premier 25, moyenne -2 sur le
deuxième, moyenne -3 sur le troisième, -4 sur le dernier. On peut répéter
l’exercice si nécessaire, afin qu’il puisse au fur et à mesure déterminer son
nombre de CB moyen et optimal, à allure de nage.

- Puis on demande à l’élève des séries comme ci suit, pour travailler sur le trajet
moteur, toujours sur la même formule :

�   Réaliser 1, 2 ou 3 coups de bras en moins en allant chercher loin
devant et loin derrière (biceps/ Oreille et pouce /cuisse)

�  Réaliser 1, 2 ou 3 coups de bras en moins en orientant les mains et
l’avant bras vers l’arrière du bassin. (paume vers l’arrière ; contrôle
avec les lunettes)

�  Réaliser 1, 2 ou 3 coups de bras en moins en enfonçant la main, l’avant
bras et le bras vers le fond du bassin (sensation : aller toucher le fond
avec le bout des doigts)

Attention, l’élève peut avoir tendance à « shunter » la situation en nageant considérablement
moins vite. Le travail sur l’amplitude n’est efficace et n’a de sens qu’à partir du moment où il
est réalisé à vitesse de nage. Imposez s’il le faut une allure sur ces situations.

- On peut proposer des rallyes aux élèves, ou des relais 4x200m, avec des
projets sur leur nombre de CB moyen, ou une compétition entre équipes
homogènes. Cela afin de stabiliser allure de nage et amplitude (nombre de
CB), mais avec la certitude d’être dans de la vitesse. Je peux par là même
adapter les distances à nager aux niveaux des élèves.

- Ces relais peuvent tourner autour de l’amplitude, avec Relais 4x50 NL par 4. Il
faut gagner le relais et marquer le moins de points possible (1 cycle = 1 point)

- Une nouvelle fois, la nage avec palme peut ici être très intéressante afin de
donner aux élèves la possibilité de s’employer sur de la longue distance (400m
ou du 5/6 minutes) tout en travaillant cette amplitude. Attention cependant à ne
pas tomber dans l’excès inverse, avec un élève qui dans une trop grande
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recherche d’amplitude, en viendrait à générer un fort roulis. Nous l’avons dit,
le meilleur garde fou reste la vitesse, mais le cas échéant, vous pouvez
demander à cet élève de nager contre une ligne d’eau ou le mur, afin de sentir
les lacets et les déséquilibres générés.

Pour la compétence de fin d’étape, elle peut s’évaluer par le biais du calcul de l’indice
technique sur 75 ou 100m. Mais aussi dans le respect du nombre de CB moyen sur 400m à
allure de nage, distance sur laquelle on prendra en compte pour le calcul les 3ème, 5, 7, 9, 11,
13 et 15èmes 25m. Reportés dans un tableau, on pourra ainsi mettre en parallèle ces nombres
de CB / à la moyenne. Et aller encore plus loin en les mettant en parallèle avec une courbe de
régularité (calculée via les temps de passage sur cette distance). On peut enfin réaliser un
« mix » des 2 premières solutions : sur ce 400m, retirer le premier et le dernier 50m, et
calculer l’indice technique (IT de VERGER) sur chacun des autres 50m. On pourra ensuite en
tirer les conclusions avec le nageur sur la gestion de l’effort, le respect des allures et de
l’amplitude de nage.

- Il est bon encore de remarquer (grâce au film niveau 3 joint en annexe) que les
problèmes d’amplitude et d’expiration incomplète ne sont pas les seuls à ce
niveau. L’élève a, par exemple, des problèmes d’alignement du corps, avec les
fesses qui remontent. Si l’on peut corriger cela en travaillant sur l’amplitude
(en s’allongeant, le corps va s’aligner), on peut revenir à la situation ou le
nageur enchaîne passages sur le ventre et le dos, ou retravailler sur le gainage.
Il est bon de noter que cela peut aussi venir d’un mauvais positionnement de la
tête. Celle-ci, souvent trop orientée vers le bas, témoigne d’un regard mal
placé. Il convient alors d’apporter des connaissances sur le regard qui, placé à
45°, va avoir pour effet de redresser la tête, qui va de ce fait agir comme une
proue de bateau et permettre un redressement de la partie avant du corps, et
donc un meilleur alignement et une meilleure flottabilité.

- Toujours concernant la tête, elle a souvent tendance à balancer à ce niveau,
générant du lacet. 2 raisons à cela : un blocage du train supérieur (revenir aux
situations précédentes pour libérer la tête) ou une prise d’informations sous
l’eau qui n’est pas concrète. Il est évident qu’à ce niveau, les lunettes de
natation deviennent nécessaires. On demandera alors comme repère à l’élève
de suivre la ligne de fond du regard. Il doit ici comprendre que la tête devient
le gouvernail du nageur, et que pour que le bateau aille droit, il faut que le
gouvernail reste droit. On peut, pour progresser sur ce chapitre : C= travailler
sur 2 couloirs, ou plus si possible, dont on aura enlevé la(les) ligne(s) d’eau
centrale(s). Créer un suivi d’itinéraire avec des repères de couleurs au fond du
bassin (avec des petits objets lestés de toutes les couleurs comme on trouve
dans toutes les piscines), des changements d’axe, des croisements, etc. CdeR :
l’élève doit suivre le parcours sans se tromper.

 Le repère de fin d’étape sera vraiment une tête libérée, désynchronisée du travail des épaules
et des bras, qui reste fixe dans l’axe de nage.
 C’est aussi le moment propice pour revenir pour la seconde fois de notre progression
générale sur le plongeon. Abordé assez rapidement pour gagner la confiance des débutants et
découvrir les propriétés du milieu subaquatique, il doit maintenant s’imposer pour diminuer la
distance à nager, et devenir un plus sur le « nager vite » notamment.
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- C = une première situation consiste à ce niveau à placer un obstacle en
longueur à franchir. Pour évidement ne prendre aucun risque, le choix d’un
tapis fin des baby-nageurs s’impose. Il est placé dans la longueur et maintenu
sur le bord par le professeur ou un élève dispensé responsable, qui pourra en
sécurité le ramener vers le mur au cas ou un élève peu sérieux s’amuserait à
plonger sur le tapis. On peut dés lors établir un petit jeu concours où (CdeR=)
il faudra ne pas se faire éliminer en plongeant au fur et à mesure le plus loin
possible sans toucher le tapis. Cde réa= pousser complète des jambes, finir
pointes de pieds tendues, menton poitrine, corps gainé, afin de créer grâce à
une poussée efficace une phase de sustentation afin d’entrer le plus loin
possible dans l’eau, tout en conservant un corps le plus profilé possible (CE).

- Dans le même ordre d’idée, on peut laisser un groupe d’élève gérer un
concours dont le but est de rentrer dans l’eau en faisant le moins
d’éclaboussures possibles, les non plongeant jugeant les essais de chacun.

-  Le professeur peut bien sur proposer la fameuse situation de la perche par-
dessus laquelle il faudra réussir à plonger, afin de proposer des obstacles à
franchir adaptés et spécifiques au niveau de chaque élève. Nous déconseillons
par contre, pour des raisons de sécurité, de laisser des élèves travailler en
autonomie sur cette situation, ou de la laisser mener par un élève dispensé. Car
la perche doit pouvoir s’effacer rapidement si le plongeon est raté.

- Nous pouvons par contre laisser des élèves fonctionner parfaitement seuls sur
la situation suivante : il s’agit d’un concours entre les plongeurs. C= des frites
de couleurs différentes sont placées à 5, 7, 9, 11 et 13m de plongeoir, sur le
coté, posées au sol. Elles rapportent respectivement 1, 2, 3, 4 et 5pts si le
plongeur à les mains qui ressortent au moins à leur niveau. Il est interdit de
faire des battements sous l’eau, et de ramener les bras au corps. Ils doivent
rester tendus et devant. CdeR = en 5 tentatives, marquer le plus de points
possible pour gagner le concours. CdeRéa = idem ci-dessus. CE = identifier les
distances parcourues grâce à un plongeon efficace, et donc la distance en
moins à nager et les efforts économisés.

- On peut ensuite faire évoluer cette même situation en autorisant les battements
sous l’eau, puis idem avec 3 puis 6 CB en reprise de nage, afin de réinvestir les
compétences acquises sur de la nage globale, et ainsi les recontextualiser.

- C’est ici le moment idéal pour découvrir celui qui me convient le mieux parmi
les 3 types de plongeons. Le traditionnel, le grab-start, le track-start (grab-start
pieds décalés), chacun ayant ses avantages et ses inconvénients. La
comparaison peut se faire sur les sensations ou à l’aide d’un chronomètre.

- Enfin pour ne pas perdre ses lunettes: l’élève plonge du plot. L’enseignant,
accroupi derrière le plot, tient une planche ayant une couleur différente sur
chaque face. Au moment où l’élève s’envole, il présente une face de la planche
devant le plot et le nageur doit essayer de voir laquelle c’est. Il s’élance en
tirant ses bras vers le haut et en regardant par en dessous vers le plot. Le même
exercice peut être réalisé en indiquant un chiffre avec les doigts.

AU DELA DU NAGEUR METRONOME: LE BACHELIER
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THEMES = TACTIQUE, TECHNIQUES DE NAGE ET
ENTRAINEMENT

 Trois étapes nous semblent venir de fait à cette étape de l’apprentissage : le virage culbute, la
correction des petites erreurs techniques et l'entraînement.

a/ Le virage culbute
- à ce niveau, une des compétences primordiales à acquérir va être le virage

culbute, avec lequel je commence souvent cette ultime étape de ma
progression. En effet, il suit l’apprentissage du plongeon dans une logique de
réduction des distances à nager, et prend une importance encore plus grande au
regard de l’épreuve du baccalauréat, épreuve de natation sportive avec ses 9
virages. La situation d’apprentissage de base va être la suivante : C = dans la
largeur de la piscine, sur 2 lignes d’eau : poussée murale, corps allongé, bras
tendus devant, je demande au nageur de venir attraper la ligne avec les mains,
de lui passer par-dessus, et une fois que la ligne se retrouve à la hauteur du
bassin, de tourner autour en basculant la tête. CdeR= se retrouver dans le sens
inverse de l’aller, ventre vers le plafond. CE= la bascule s’effectue grâce au
menton poitrine et uniquement quand les bras sont placés vers l’arrière.

- Puis l’on va chercher à faire réaliser la même situation, mais sans la ligne
d’eau. C= la rotation est déclenchée lorsque le nageur passe un repère au fond
du bassin (objet lesté). CdeR : les bras, en arrière au moment de la bascule, se
retrouve devant et le nageur ventre ver le plafond. CE = le fait de conserver les
bras en arrière avant la culbute facilite la rotation et permet de les retrouver
déjà en avant du corps, dans une position hydrodynamique. En fait, au cours de
la culbute la position des bras dans l’espace ne bouge pas, la culbute
s’effectuant autour le l’axe des épaules.

- Il va maintenant s’agir de rendre la culbute intéressante pour le gain de temps
et la réduction de la distance à nager. Pour cela, et comme chaque culbute est
spécifique a son nageur, nous allons proposer une situation par essai erreur,
plutôt pragmatique. C = l’élève nage à allure de course vers le mur, c’est
fondamental. Plusieurs repères de couleurs différentes sont placés au fond du
bassin, à 2, 3, 4m. Il coupe sa nage au premier rencontré, place sa culbute
jambes fléchies, et pousse au mur. Si ce repère est trop éloigné et qu’il ne
touche pas le mur, il essaye le second, et ainsi de suite jusqu’à déterminer la
distance optimale. Il lui reste ensuite à faire correspondre ce repère / au « T »
formé par la ligne peinte au fond du bassin, à ajuster sa culbute une fois le
repère retiré, et à automatiser ce virage. CE= anticipation coïncidence / repère
pour déclencher la culbute.

- On va enfin demander au nageur d’inclure une rotation après la poussée, de
manière à se retrouver sur le ventre, prêt à repartir dans sa reprise de nage.
Naturellement, il viendra ensuite placer cette rotation dans sa culbute, de
manière à se retrouver au moment de la poussée avec une demi-rotation déjà
effectuée (CE). On peut par la suite réaliser la même situation que pour le
plongeon, avec les frites et les points à engranger, mais adaptée au virage
culbute, d’abord uniquement sur la poussée, puis avec les battements autorisés,
puis avec une reprise de nage sur 3 puis 6 CB.

- Pour automatiser, on peut ensuite proposer aux nageurs des courses de 20m
avec départ 5m avant le virage, culbute puis course sur 15 m.
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- A noter que cette culbute est, au début, grandement consommatrice d’énergie,
et nécessite souvent une inspiration sur le premier CB de reprise de nage. Les
techniques d'entraînement, afin d’être le plus efficace possible, demandent de
placer l’inspiration soit sur le dernier CB avant la culbute, soit dans la phase de
glisse, lorsque les deux bras sont en arrière (rotation latérale) avant d’engager
la tête. Ceci afin que la première inspiration de la reprise de nage soit décalée
et trouve sa place sur le 3ème CB, dans une recherche d’efficacité optimale.
NB : on obtient ici des exigences d’un très bon niveau de nage, et si cela est
plus facile à réaliser sur du « nager vite » et/ou avec de très bons nageurs, les
exigences cardio-pulmonaires d’un 250m 3nages feront qu’il sera sans doute
opportun, dans la construction tactique de l’épreuve, d’envisager une
inspiration avant la culbute, puis une autre sur la reprise de nage dés le 1er CB.
La perte de temps sera minime mais permettra que cette culbute ne devienne
pas une phase d’apnée trop longue qui placerait le nageur en hypoxie et
l’empêcherait de terminer l’épreuve.

 b/ En ce qui concerne la correction des petites erreurs techniques, nous retrouvons comme les
plus fréquentes :

En CRAWL

- le lacet peut être ressenti grâce à une nage contre la ligne d’eau, ou le mur du
bassin, que l’élève va obligatoirement toucher des hanches et des bras. On peut
lui proposer, pour résoudre cela, de nager avec une planche dans la main libre,
afin de générer le blocage du coté moteur.

- Les bras qui croisent devant la tête du nageur, allant sur chaque CB au delà de
l’axe du corps : idem, nage avec planche dans la main libre. Si le nageur tape
la planche avec la main, c’est qu’il va au-delà de l’axe du corps.

- L’entrée des mains dans l’eau est trop prêt de la tête, la main glissant sous
l’eau pour aller chercher ensuite la phase d’appui : corriger cela tous les 3 CB,
lors de l’inspiration, en suivant du regard le bras qui doit entrer dans l’eau
presque tendu. Ou bien travail avec planche dans la main libre, bras tendu : je
dois sentir que ma main effleure la planche du pouce à chaque entrée dans
l’eau. Ou bien travail sur des séries de 25m avec l’indice technique de nage.
Enfin, travail de sensation sur la main, où l’on doit sentir que les doigts
touchent l’eau avant l’avant bras.

- Trajet moteur sous l’eau, orientation des surfaces propulsives : nager doigts
ouverts, puis fermés, poings fermés, puis mains en fente (comme des
couteaux), puis avec un certain nombre de doigts. Ou bien utiliser les paddles,
mais sans passer l’élastique autour des doigts et poignet, idem avec pull boy
(en cas d’absence de plaquettes, vous pouvez les remplacer par les pains des
ceintures des non nageurs).

- En cas de roulis excessif, plusieurs possibilités : nager avec masque et tuba
pour se libérer de la contrainte de la respiration et se concentrer sur la nage. Ou
bien nager avec une planche placée sous le ventre/bassin. S’il y a roulis, la
planche se dérobe. Il faut donc la conserver sur une distance donnée. Enfin
nage avec une planche coincée entre les jambes et un observateur : si la
planche vient taper sur les cotés lors de la nage, c’est que le roulis est excessif.
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- Pour le retour aérien, il faut libérer l’épaule de manière à ce que ce retour soit
une phase de récupération. Pour cela, on réalise différents exercices, en
demandant de toucher au retour le dos ou les fesses, de sortir paume de la main
vers le haut, pouce à la cuisse, et enfin de caresser sur toute la phase de retour
le long du corps avec le pouce. Ces petites situations sont parfaites pour
résoudre ce problème.

- Les petits mouvements de poignet lors du retour aérien (comme si on regardait
l’heure à sa montre) sont significatifs d’une mauvaise orientation des mains à
la sortie de l’eau. Il faut donc demander à ce que le pouce touche la cuisse et
que la paume de main soit orientée vers le haut.

En BRASSE

 Pour cette nage, le défaut majeur est un problème de dissymétrie. Il existe 2 types de
dissymétrie en brasse : la dissymétrie jambes / bras (inter chaîne), mais surtout la dissymétrie
entre les jambes (intra chaîne).
 Pour la première, il va surtout s’agir de chercher à diminuer le nombre de « trous moteurs »
du nageur de brasse. Un « trou moteur » est un moment ou toute propulsion est suspendue. Si
cela revêt un intérêt dans un premier temps pour « décortiquer » les étapes de la nage, on
veillera par la suite à passer de 2 trous (1 après le fouetté jambe, 1 après le ramené bras) à 1
(lorsque les mains reviennent sous la poitrine), puis à 0 (avec une nage ou le cycle de bras
chevauche celui de jambes, et qu’une légère ondulation apparaît). Pour cela, travailler sur le
facteur vitesse reste la meilleure solution pour résoudre ce problème. On peut aussi dissocier
avec du 2 mouvements jambes pour 1 bras, 2-2, 1-2.
 En ce qui concerne la dissymétrie entre les jambes, je propose :

- Se déplacer sur le dos avec une planche placée au niveau des genoux pour
constater une dissymétrie temporelle.  4x25 en ciseau de brasse sur le dos.

- Face au mur en position verticale, effectuer sous l’eau et en les contrôlant des
ciseaux de jambes symétriques.
Réaliser 3x15 ciseaux. Les pieds restent comme ceux de Charlot et le gros
orteil touche toujours le mur.
Dos au mur en position verticale, réaliser des placements de jambes corrects et
simultanés.

- Réaliser en position dorsale, tout en les contrôlant, des ciseaux de jambes
symétriques associés à un déplacement
8x25 sur le dos en ciseaux de brasse avec un pull-kick tenu au dessus du genou.

- Réaliser des ciseaux de jambes en positon ventrale avec une planche tenue en
arrière par les mains et contrôler tactilement la symétrie du mouvement.
8x25 en ciseaux de brasse avec inspiration placée tous les 2 mouvements.
Basculer la tête sous l’eau pour regarder en arrière l’action simultanée des
membres inférieurs.

- Avec des plus jeunes : leur demander de faire le mouvement de jambes avec les
bras.

 Ces mêmes situations sont intéressantes pour passer du mouvement de jambes type
grenouille ou « la 7ème compagnie », à l’hélice, plus efficace et appropriée. On rajoutera la
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situation ou le nageur est sur le ventre, les bras dans le dos, essayant de toucher ses mains
avec ses talons.
 En ce qui concerne le mouvement des bras, la meilleure image reste celle du cœur inversé.
On peut le détailler grâce à du travail avec paddles, avec les pains des ceintures, voire avec 2
planches. Il faut simplement rappeler que l’inspiration est placée lorsque les mains passent
devant la poitrine.
Enfin, afin d’améliorer l’allongement et avoir une phase de glisse plus importante : 4 x 25m
brasse. Faire un cycle de bras et de jambes suivi d’un cycle de jambes seules. Garder la
position tendue.

En DOS

- pour régler les problèmes de battements de jambes, sur le dos avec la planche
serrée contre le buste, le menton par-dessus la planche, le regard sur la mousse
produite (aux pieds = bien, aux genoux = mal). On peut aussi travailler avec
palmes.

- Pour l’amplitude de bras, soit de la nage rattrapée sur le dos avec une planche,
soit de la nage le long d’une ligne d’eau, que je vais attraper avec la main et
maintenir de manière à ce qu’elle me permette de me déplacer. Puis je la lâche
et vais de nouveau la chercher avec le même bras.

- Autre intérêt : se tracter à l’aide d’un bras sur une ligne d’eau souple, peu
tendue et jalonnées de bouchons très espacés exige une orientation favorable
de la main en fin de retour et une flexion du coude pour pousser en final vers le
bas.

- Pour la coordination, soit de la nage rattrapée, soit alterner 2 mouvements sur 1
bras et 1 sur l’autre, puis inversement. Ou nage avec le bras qui revient à sa
position de départ qui est à 45° (orienté vers le plafond).

- Ce dernier exercice à un autre intérêt : nager le dos en arrêtant le mouvement
des bras à la verticale oblige le nageur à placer son bassin ni en antéversion ni
en rétroversion.

- Pour le trajet des mains sous l’eau, les mêmes exercices qu’en crawl, avec
paddles, pains, pull boy.

En PAPILLON

- pour les problèmes d’ondulation, commencez par les travailler sous l’eau, avec
comme objectif de les faire partir de la tête. Tout d’abord du fond vers la
surface, puis à l’horizontale après une poussée murale. Ceci permettra de
résoudre la conduite déviante majeure, à savoir des grands battements jambes
serrées qui partent des genoux, au lieu de belles ondulations bien amples qui
partent de la tête.

- Puis on peut basculer vers un enchaînement 1 CB gauche qui entraîne une
grande ondulation, puis idem à droite, puis les 2 ensembles dans un
mouvement de papillon. Et ainsi de suite.
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- Le  CE le plus important pour cette nage = il faut que l‘inspiration soit placée
avant d’envoyer le mouvement d’épaules, sinon le mouvement est impossible
par blocage articulaire. 1 j’inspire bouche, 2 je rentre la tête et 3 j’envoie les
bras. Il faut vraiment placer l’inspiration lorsque les mains touchent les cuisses
(sans temps d’arrêt), placer ensuite la tête le plus vite possible en flexion
complète

- Puis idem avec une planche entre les jambes afin de donner de l’amplitude à
cette ondulation, puis avec pull boy.

- Pour les élèves qui bloquent au niveau de cette ondulation, on peut quand
même travailler le mouvement « tête puis bras » avec des ciseaux de brasse
pour les jambes. Ou bien choisir de travailler avec palmes, puis palmes et pull
boy si nécessaire.

- Progressivement, passer d’une respiration tous les CB à une tous les 2 CB, puis
éventuellement selon les sensations des nageurs à une respiration latérale (pour
les même raisons que celles vues en crawl).

- Pour le trajet moteur sous l’eau, utiliser l’image suivante : on demande de
dessiner un trou de serrure sous l’eau. Très efficace…

- Enfin, rester attentif à la position des mains à l’entrée dans l’eau, mains qui
doivent attaquer l’eau. Pour ressentir les bienfaits de cet exercice, travailler
poings fermés, puis avec paddles.

c/ Pour l'entraînement, la base de tout reste le calcul de la VMA. Pour cela, plusieurs
solutions : le test des 6 minutes (parcourir la distance maximum).  On multiplie la distance
parcourue par 10 pour avoir la VMA en km.h-1. Il convient ensuite de recalculer à partir de
cela le temps sur 50 à VMA pour ensuite en déduire les temps de passage au pourcentage qui
nous intéressent.
 Plus facilement, on peut aussi proposer un test sur 400m. On calcule les temps sur chaque 50,
puis l’on retire le premier et le dernier 50m. On calcule alors la moyenne de ces temps sur
50m. On obtient alors le temps moyen sur 50 m à VMA du nageur. Il est alors très facile de
lui faire calculer le temps moyen qu’il doit faire par 50 à 85, 100, ou 120% de VMA. C’est
beaucoup plus simple ensuite de proposer ses séries.
 On oubliera le test par incrémentation de la vitesse de CARZOLA (le « bip » mais adapté à la
natation), le plus scientifique mais aussi le plus difficile à mettre en œuvre en scolaire.

 Justement, en ce qui concerne les séries, on se replonge dans le tableau proposé p30,
concernant les filières :

Processus anaérobie
alactique

Processus anaérobie
lactique

Processus aérobie

délais
d’intervention

immédiat 15 à 20 secondes 2 minutes

puissance capacité puissance capacité puissance capacité
la durée 0 à 7” 7 à 20” 20”à 1’30 1’30 à 2’30 2 à 6’ 6’ à l’infini
le substrat
énergétique

ATP, CP ATP, CP glycogène
glucose

glycogène
glucose

ATP,
glucose,
lipide

ATP, glucose,
lipide

les tests
pratiques

15 mètres départ lancé 50 mètres départ dans l’eau 400 mètres ; test de Cazorla
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Une série est toujours composée du nombre de répétition, de l’intensité (vitesse ou % de
VMA), de la récupération entre les séries (r) et entre les répétitions (R).
Ex : 2 séries de 8x50m en 45’’, avec r = 15’’ et R = 5’

La capacité aérobie est le plus simple à développer. Il s’agira de faire des longueurs à
moyenne intensité. Je propose soit du travail en continu sur 400 à 600m à 60/70 %  de VMA,
ou bien du travail intermittent type 10x50m ou 20x25m à la même intensité. Les repères sont
que le nageur doit être essoufflé mais sans plus, être dans de la facilité technique. Les phases
de récupération sont courtes (10 à 20 ‘’).

 Pour de la puissance aérobie, il faut se rapprocher de VMA, puis travailler sur l’objectif de
la distance. Sur 400m par exemple, 8x50m avec r =15 à 20 ‘’.

Pour de la capacité anaérobie lactique, il faut savoir que plus on s'entraîne, plus on produit
d’acide lactique, mais mieux on la tolère… c’est la capacité lactique. On peut réaliser 4x100m
à VMA avec r = 1’30’’, ou en fractionné 6x (4x25m) avec r = 5’’ et R = 1’.

Pour la puissance anaérobie lactique, 5x100 à VMA et r=10’’ en gardant le même temps.
Ou bien encore 8x50 départ toutes les 55’’ (ou 1’, ou 1’05’’ ou 1’10’’), le temps de
récupération étant compris dedans. Enfin le plus dur : du cassé. Par exemple, travail sur 100m,
3x (50-25-25) avec r = 5’’ et R = 10’’. Pour les tops des tops, la série devient 3x (25-50-25),
pire 3x (25-25-50).

Pour la puissance anaérobie alactique, 4x 12 à 25 m (départ plongé) à 110-120 % de VMA,
r =2’30
Pour la capacité, idem sur 50 m avec un peu plus de récupération

La base de l'entraînement étant bien sur de toujours commencer par de la capacité (le
réservoir), pour ensuite se tourner vers la puissance (le robinet).

III / DES NOTIONS DE SAUVETAGE A ABORDER

 Il faut être très réaliste et proposer ici une progression qui soit réalisable dans un laps de
temps très court. En effet, le manque de temps et de créneaux fait que de toutes façons, le
sauvetage fait rarement parti d’un cycle complet, et est abordé le plus souvent en 4ème ou 3ème,
lorsque le savoir nagé est un acquis et que le professeur dispose d’un peu de temps ou d’une
volonté de former un minimum les futures citoyens. C’est donc plus dans cet optique, que
dans celui de proposer des répétitions avec mannequin, que je me place : proposer des bases
de sauvetage qui pourront être utiles le jour venu (comme pour les gestes de premiers
secours).

 Un formateur des pompiers de Marseille m’avait à l’époque tenu ce discours que je tiens
aujourd’hui car il est fondamentale en sauvetage : si je pars secourir un noyé, et que je me
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mets  en danger en le faisant, le bilan sera à l’arrivée de 2 victimes au lieu d’une. Il faut mieux
laisser quelqu’un boire une bonne tasse, voire se noyer, voire même le noyer, pour le ramener
sans risque et ensuite seulement pouvoir lui prodiguer massage cardiaque et bouche à bouche.
C’est dans cette réalité, et avec la volonté de former et responsabiliser mes élèves, que je me
place et que je propose ce qui suit :

 Ma progression se décompose en 3 thèmes de travail, qui vont être les phases successives
d’un secours au noyé. A savoir : la phase d’approche et la prise en mains du « noyant », le
« remorquage », et la sortie du bassin ou de la piscine.

 Pour ce qui est de LA PHASE D’APPROCHE  et de PRISE EN MAINS
- Les élèves vont travailler par deux. L’un des deux jouera le « noyant », l’autre

le sauveteur. La nage d’approche importe peu. On demande uniquement aux
élèves de garder le « noyant » en visuel, au cas où ce dernier viendrait à couler
mais aussi  chercherait à s’agripper. C’est pour cela que si le crawl est choisi, il
doit être nagé type waterpolo, afin de garder le contrôle visuel. On peut dans
un premier temps travailler ce type de nage un peu particulier, par exemple en
cherchant à conserver un ballon entre l’espace des 2 bras.

- Il est primordial ensuite que le sauveteur, lorsqu’il se trouve à 3m du
« noyant », plonge pour venir passer sous son camarade et se retrouver derrière
lui. Ceci afin que le « noyant » n’est plus une cible en visuel à laquelle il
cherchera inévitablement à s’agripper (réflexe de survie), car c’est ici le
moment le plus dangereux et celui ou le sauveteur prend le plus de risques.
Mais aussi de façon à ce qu’il soit assez profond pour ne pas prendre un coup
de pied involontaire. Pour cela, on se met en situation et on demande au
noyant, placé dans le grand bain, de battre des bras pour générer des
éclaboussures (renforce le coté réel et fait travailler l’émotivité), ainsi que
d’attraper le sauveteur s’il se trouve à portée de bras.

- Une fois placé derrière son camarade, je reste sous l’eau, profondément et je
lui attrape les chevilles fermement. Puis je le tire brusquement par les chevilles
de manières à l’emmener avec moi au fond. Cela créé inévitablement un
réflexe d’immobilisation du « noyant », qui, dans la réalité, ne bougera plus
une fois sous l’eau (contrairement à ce qu’on pourrait penser). Ma main droite
passe alors sous son aisselle, de manière à la plaquer contre moi, et va attraper
le bras opposé, ce qui va permettre de le maintenir fermement. Puis je pousse
fort au fond du bassin, en m’aidant de ma main libre, de manière à le faire
remonter avec moi. Une fois sortie la tête de l’eau, je bascule avec ma main
libre son visage en arrière, afin qu’il ne boive plus d’eau. On se place par 3, si
possible du même poids, un noyant, un sauveteur et un observateur correcteur,
et on réalise chacun son tour cet exercice, en veillant à respecter chacun des
points précisés. On peut faire en parallèle des ateliers avec mannequins, pour
travailler cette phase de remontée, mais rien ne remplacera la mise en situation
concrète. Il faut en effet préparer le sauveteur aussi sur le registre émotif.

Cela met un terme à notre première étape.

La phase de REMORQUAGE  :

- Avant de vouloir remorquer qui que ce soit,  il est nécessaire de mettre à jour
un mode de déplacement qui sera optimal dans le cadre d’un sauvetage. C'est-
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à-dire puissant (donc continu), libérant un bras et permettant le remorquage
d’une charge. Le rétropédalage s’impose de ce fait comme la technique la plus
adaptée. Pour comprendre ce mouvement, je fais souvent asseoir les élèves au
bord du bassin, et leur demande de réaliser avec les bras ce mouvement
d’hélices, simultanément. Cela aussi pour leur faire comprendre que l’axe de
rotation est le coude, et que seul l’avant bras tourne, les bras restant parallèles
dans un mouvement de balancier de droite à gauche. Puis on réalise la même
chose avec ses jambes, assis au bord du bassin, de manière à pouvoir corriger
en visuel. Attention, le défaut est souvent de réaliser le mouvement des jambes
dans le mauvais sens : il faut bien rappeler qu’il faut ramener le talon vers
l’axe du corps et pas l’inverse. Si l’élève est bloqué, on peut, par manque de
temps, être amené à faire du guidage : on demande à un deuxième élève de se
placer dans l’eau, d’attraper les pieds et de faire réaliser le mouvement à
l’élève en difficulté qui reste assis sur le rebord du bassin. On peut aussi
demander de réaliser le mouvement uniquement de la jambe droite, puis
gauche, puis enchaîner.

- Une fois que le mouvement du rétropédalage est automatisé, on replace les
élèves dans l’eau, et on leur demande de réaliser du sur place. Ils peuvent, dans
un premier temps, s’aider d’un mouvement de godille des mains, puis doivent
sortir les poignets hors de l’eau (action exclusive des jambes), voir placer les
mains sur la tête.

- On peut ensuite greffer des déplacements en rétropédalage, sous forme de
courses (avec et sans les mains), puis de relais (se porter un objet). Avec la
notion de vitesse, le corps va naturellement se coucher au fur et à mesure, et on
arrive doucement vers la position de sauvetage : déplacement en rétropédalage
vers l’arrière, corps bien allongé, avec une main hors de l’eau et la seconde qui
participe à la motricité (via un mouvement de brasse et un léger décalage du
haut du corps type nage indienne). On peut de nouveau travailler cette position
sous forme de course ou de relais, la main libre servant au transport d’un objet.

- On enchaîne, une fois ce mode de déplacement compris, des situations de
remorquage : des gros tapis, avec plus ou moins d’objets dessus, un camarade
que je tiens par ses bras tendus, etc.… puis on peut introduire le mannequin.

- En ce qui concerne le mannequin, comme le noyé, il est primordial de le placer
haut lors du remorquage, car cela facilite le déplacement. L’élève peut
maintenant s’exercer à remorquer un camarade, individuellement puis sous
forme de courses ou de record de distance ou de temps.

- Notons que si le remorquage traditionnel est trop difficile pour le sauveteur, il
n’est pas inutile de rappeler qu’il peut tracter son noyé en lui attrapant les 2
mains, celui-ci restant placé sur le dos. Voire en l’attrapant par les cheveux si
cela est nécessaire.

Il nous reste enfin à aborder la sortie de l’eau. Le cas de figure de la plage n’est pas abordé,
car on trouve toujours des gens pour venir porter le noyé une fois qu’il est aux abords. Nous
orienterons nos contenus sur la compétence à sortir SEUL(E) un noyé d’une piscine.

- nous repartons d’un remorquage d’un élève. J’attrape dés que possible le
rebord du bassin, puis ramène le corps au plus prêt. Je colle la cage thoracique
du noyé contre le mur du bassin, son menton calé sur le rebord, puis je croise
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ses poignets aussi loin que possible. Rien que cette phase est bonne à travailler
et à automatiser.

- Puis viens le moment de sortir de l’eau, mais sans laisser échapper le noyé. Je
vérifie pour cela que ses poignets croisés soient toujours suffisamment loin
pour qu’avec la tension, son menton reste calé sur le rebord du bassin. Puis je
me décale sur le coté du noyé sans jamais relâcher le poids que j’imprime avec
ma main sur ses poignets. Je sors ainsi de l’eau, à la force des bras, en
m’appuyant une main sur le sol et l’autre sur les poignets du camarade.

- Toujours en maintenant cette pression, je me place face à lui, et viens avec ma
main droite attraper sa main droite, et ma gauche sa main gauche. Mes bras ou
les siens sont donc croisés. Je vais ensuite tirer sur ses bras en me redressant,
en gardant le dos bien droit et en poussant sur mes jambes, ce qui va avoir pour
conséquence de le faire pivoter. Alors qu’il était face au mur, il se retrouve dos
au mur.

- Viens alors la phase de « trempage » : de la même façon qu’avec une
mouillette dans un œuf à la coque (les gourmets sauront de quoi je parle), je
vais à deux reprises plonger le corps du noyé dans l’eau. Pour cela, je fléchis
mais jambes sans plier le dos, mais en conservant assez de tension pour que le
corps du noyé reste à la verticale. Une fois dans l’eau, deux fois dans l’eau,
puis je tire d’un coup sec pour le sortir de l’eau, utilisant simplement la
poussée d’Archimède pour éviter de me fatiguer. Bien réalisée, cette technique
permet même aux plus petits gabarits de sortir de l’eau les plus gros. J’allonge
ensuite le corps du noyé sur le dos, il n’y a plus que ces avant-jambes qui sont
dans l’eau, et je suis prêt pour le massage cardiaque et le bouche à bouche.

Restera ensuite à enchaîner chaque partie, afin de s'entraîner à réaliser un sauvetage dans sa
globalité, et pour automatiser des gestes qui sauvent, concrets, et qui pourraient servir un jour
dans notre région riche en plages et piscines. C’est plus concret et formateur que de passer des
heures sur une épreuve sportive de remorquage de mannequin, qui n’apprend rien de suffisant.

F/ CONCLUSION :

 J’en ai assez dit, alors au travail et n’hésitez pas à me transmettre vos remarques et
réflexions, histoire de faire évoluer notre outil.
Remerciements particuliers à M. SETTE David, pour toute son aide et ses précieux conseils.
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