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1 – Les programmes et la réglementation de la natation scolaire
1-1 Les programmes au collège des ACTIVITES AQUATIQUES

CLASSES
COMPETENCES



6ème 
- 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.

= 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.

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 (mvt de la tête et synchronisation propulsion / respiration).

- Adapter sa respiration selon les nages (inspirations à la fin ou en dehors des actions propulsives des bras)

- Contrôler le rapport amplitude fréquence selon les nages et les distances.

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

= améliorer la capacité à nager plus longtemps , contrôler les temps d’apnée sous l’eau. Rattrapage pour les non-nageurs.

CLASSES
COMPETENCES

COLLEGE
- 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.



3ème

<20 h : 

· Nager sur une longue distance, principalement en crawl qui maîtrise accrue de l’expiration aquatique lors des échanges respiratoires.

· Evolutions seuls ou à plusieurs, selon des itinéraires précis, négociés, annoncés au préalable.




>20 h :

- Ils prennent en charge leur propre entraînement pour nager plus vite, notamment dans les épreuve de durée (projets de performance réaliste, déterminer les durées et les intensités d’efforts à fournir pour les mener à bien).

- Parcours de sauvetage.

- Water polo – natation synchronisée.


CLASSES
COMPETENCES Spécifiques ( document d’accompagnement)



6ème 
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 de courtes distances en crawl ( 10 à 15m).

- S’élancer et réduire la distance à nager grâce aux poussées exercées sur les parois du bassin.

- Rejoindre des zones précises situées au fond du bassin, à partir du bord et de la surface. Revenir en surface, à partir du fond, selon des zones précises de remontée.

6ème non nageurs
- Sauter en restant droit et toucher le fond (1.5 fois la taille).

- Se laisser remonter en surface, passivement, sans mouvement, en apnée inspiratoire.

- Flotter en surface en apnée inspiratoire, en adoptant diverses postures nettement marquées (étoile, 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.

5ème- 4ème nageurs
- Nager de longues distances en crawl plus vite que dans tout autre mode de nage.

- Nager vite en crawl sur des distances courtes mais nécessitant plusieurs échanges respiratoires.

- 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).

1-2 Les programmes au lycée de la natation

· Programme de la classe de seconde générale et technologique BO N°6 du 31 août 2000, arrêté du 9 /08/2000.

Natation course : nager aussi longtemps et aussi vite en crawl que dans tout autre mode de nage.

· Programme du cycle terminal des séries générales et technologiques BO N°5 du 30 août 2001

· Compétences de niveau 1 

Natation course : nager longtemps et vite sur un parcours imposant des changements de nages, ventrale, alternée, simultanée à partir d’un projet de parcours personnel.

· Compétences de niveau 2 

Natation course : 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.

Document d’accompagnement , classes de seconde, première et terminale.

Quelques thèmes d’études :

· Pourquoi chercher à améliorer l’efficacité des battements de jambes ?
· Réduire le nombre d’actions de bras en augmentant leur efficacité propulsive.

· Réduire le nombre d’actions de bras en exploitant les virages pour réduire la distance à nager.

Niveau 1 :

· Accroître l’efficacité du crawl et des virages.

· La spécificité des nages simultanées à retour aquatique et de la nage dorsale.

· Continuer de bien nager en état de fatigue.

Niveau 2 :

· Nager long en papillon.

· La connaissance fonctionnelle du règlement.

· Connaissance de l’allure.

1.3  La réglementation de la natation

La natation est l’objet de la plus abondante réglementation. Celle – ci est parfois d’une mise en œuvre difficile et donne souvent lieu à une interprétation jurisprudentielle défavorable aux enseignants. 

Ce qu’il faut retenir de la circulaire n°65.154 du 15 octobre 1965. Instructions pour l’enseignement de la natation scolaire.

· Le nombre d’élèves par enseignant admis dans un bassin ne peut excéder 25 élèves, si la classe comprend au moins 16 élèves effectuant aisément 50 mètres en eau profonde.

· Ce nombre sera réduit à 16 quand il s’agit de débutants ne parcourant que moins de 50 mètres en eau profonde. 

· En eau libre courante ou stagnante, l’effectif d’élèves se trouvant simultanément dans l’eau sera limité à 8.

La présence d’un personnel qualifié, titulaire du diplôme d’état de maître nageur sauveteur ou d’éducateur sportif des activités de la natation (BEESAN) est obligatoire (décret du 20 octobre 1977). Ce personnel ne doit se consacrer qu’à la surveillance.

2 – Modélisation de l’activité

Cette réflexion est issue de l’ouvrage : « natation : au collège et au lycée » de PELAYO, ROZIER et CHOLLET (1999).

2.1 Les différentes modélisations de l’APSA à travers différents auteurs

Pour réaliser  l’analyse et la description  des conduites des élèves il est confortable d’opter pour un cadre de lecture, un cadre d’analyse de l’APSA. Au cours de ces 50 dernières années, différentes modélisations de l’APSA ont été mises en avant. Nous pouvons citer :

AUTEURS
Repères
Items

* GUILBERT (1963) et MENAUD (1965)
Modélisation en termes de fonctions.
· Equilibre

· Respiration

· propulsion.



* CATTEAU R. (1968)
Modélisation en termes de structures d’actions.
· respirer,

· se propulser,

· s’orienter.



*DUBOIS et ROBIN (1985)
Modélisation  en niveaux d’actions


· Découvrir,

· Accepter,

· Entreprendre,

· Agir et maîtriser.



* SCHMIDT (1991)
Modélisation permettant de structurer les compétences.
· De la découverte à l’appropriation,

· Les nages codifiées,

· Le rendement dans les nages codifiées.



* GAL (1993)
 Modélisation en termes de compétence.
· Plonger,

· Sauver,

· Virer,

· Progresser.



2.2 Les étapes scolaires d’apprentissage

Ce point nous permettra de cerner :

· les trois savoirs fondamentaux reflétant la construction du nageur,

· les différents objectifs caractérisant les étapes d’apprentissage,
· une présentation des étapes de transformations dans la construction du nageur à partir d’un cadre interprétatif de conduites.

* QUELQUES DEFINITIONS

Définition de l'activité (1) : Nager, c'est d'abord évoluer dans le milieu aquatique appréhendé dans son volume, sans utiliser d'équipement particuliers et sans avoir la possibilité immédiate de reprise d'appuis solides.

Définition de l’activité (2) : La natation c'est 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.

CRAWL : la définition du crawl n’existe pas, c’est celui de la nage libre. Dans le règlement FINA, la nage libre signifie que, dans une épreuve ainsi désignée, le concurrent peut nager n’importe quel style de nage. Définition « scolaire » :   actions alternatives et continues des bras avec un retour aérien, tête plus souvent immergée qu'émergée, inspiration sur 2 coups de bras au maximum.

* LES TROIS SAVOIRS :

- LE SAVOIR MINIMAL, UTILITAIRE et SECURITAIRE
Nager c'est accéder à une autonomie complète plus ou moins prolongée sans reprise d'appuis avec le monde solide = test PECHOMARO (cf bibliographie).

- LE 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.

Se laisser flotter, accepter les chutes, se déplacer avec les bras et les jambes sur des distances de plus en plus longues en valorisant les retours aériens nécessitant la maîtrise des échanges respiratoires.

- LE SAVOIR SPECIALISE
Accès à la performance : compromis entre l'augmentation des forces propulsives et la diminution des résistances à l'avancement et d'autre part maintenir des échanges respiratoires.

* LES TROIS CYCLES ET LES OBJECTIFS DE NOTRE ENSEIGNEMENT

CYCLE 1 : 6ème et 5ème : S'ADAPTER et AGIR
Objectifs : 

· Acquérir une autonomie minimale permettant d'évoluer en grande profondeur.

· Construire un référentiel de base.

· Accéder aux différentes pratiques sociales de natation.
· Construire les caractéristiques du milieu et celles du corps dans le milieu,

· Structurer l'équilibre horizontal,

· Diversifier les modes de déplacement,

· Construire une respiration adaptée.

CYCLE 2 : Classes 4ème et 3ème  = Défier et réussir
Objectifs : 

· Organiser les actions motrices dans la recherche d'efficience.

· Adapter sa respiration.

· Gérer ses ressources ; accepter et maintenir l'effort dans des zones inconfortables.
· Structurer les actions,

· Structurer la respiration,

· Réduire les sources de freinage,

· Construire l'efficacité propulsive.

CYCLE 3 classe de lycée : Diversifier, généraliser, réinvestir
Objectifs :

· Se confronter à des modalités d'action issues d'une culture sportive et les utiliser efficacement, prioritairement dans des épreuves de durée.

· Se connaître et de dépasser sans se surestimer dans l'espace subaquatique.
· Maîtriser, contrôler et adapter les échanges respiratoires aux caractéristiques des modes et des vitesses de déplacement,

· Structurer spatialement et temporellement les trains supérieurs et inférieurs,

· Mettre en place des coordinations spécifiques aux modes et vitesses de déplacement,

· Mettre en œuvre des stratégies d'optimisation des ressources,

* ETAPES DE TRANSFORMATION DANS LA CONSTRUCTION DU NAGEUR :
Ce cadre va nous permettre d’une part de décrire les conduites des élèves mais aussi d’émettre des hypothèses de fonctionnement. L’utilisation d’un cadre facilite ainsi l’identification des objectifs à atteindre et des contenus visés.

NIVEAU 1
RESPIRATION
ORIENTATION
INFORMATION
PROPULSION

- La construction de l’apnée va constituer la prélude aux transformations = il est non autonome.
- Tête hors de l’eau, respiration anarchique, apnée réflexe.


- Verticale
- Visuelle, au dessus de l’eau.
Les jambes sont rééquilibratices.

Suspension et propulsion des bras à partir d’appuis solides.



- Construire l’immersion, la profondeur, les remontées passives, le corps flottant, l’acceptation de la chute = il devient autonome.


- Apnée de 10’’. 

- Inspiration et expiration en dehors avec arrêt et reprise de contact avec le monde solide.
- Quand il nage il est horizontale, quand il respire il se retrouve à la verticale.
-Visuelle lors de phases respiratoires.

- Visuelle et parallèle à l’axe du déplacement


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

Niveau 2 
RESPIRATION
ORIENTATION
INFORMATION
PROPULSION

Dissociation et juxtaposition de la respiration et de la propulsion = quand il nage il ne respire pas, il suspend  toute action propulsive quand il sort la tête de l’eau.


-Quand il nage il est en blocage respiratoire.

-Quand il respire, la tête et le corps se redressent.

-Augmentation de la phase respiratoire avec la durée du parcours.


-Horizontal plus ou moins.

-Quand il respire, il retrouve une position oblique plus ou moins proche de la verticale.
-Quand il nage il s’informe plus ou moins perpendiculairement dans l’eau.

-Quand il respire, il s’informe visuellement, au – dessus, devant, sur les côtés.
-La propulsion est assurée par les bras (simultanément, alternativement, les retours des bras sont aériens).

-La fréquence est élevée et l’amplitude reste faible.

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.
-Il nage à l’horizontale mais le corps devient oblique à l’inspiration (non – dissociation tête / tronc).
Information visuelle lorsqu’il nage. Il n’utilise pas les repères comme les lignes de fond, les drapeaux..)
-Valorisation trop importante de la fréquence

-Utilisation incomplète de l’espace moteur.

-L’amplitude par cycle reste faible.

Niveau 4
RESPIRATION
ORIENTATION
INFORMATION
PROPULSION

La respiration se subordonne à la propulsion
Les expirations sont complètes.

Variation du débit expiratoire.
Brièveté des inspirations et dissociation tête / tronc = tonicité axiale et une remise à plat rapide 
-Il s’informe au dessus et sous l’eau. 
Elle se fait principalement par le train supérieur. Les jambes sont rééquilibratrices.

Continuité des actions motrices

Utilisation maximale de l’espace moteur.

3– L’enseignement de la natation 
3.1 Le cadre organisationnel de l’enseignement de l’EPS

Il me semble essentiel, pour mieux comprendre les événements  en E.P.S, les apprentissages, de dévoiler le cadre organisationnel de cet enseignement.

Les leçons d’E.P.S se déroulent dans un lieu organisé spatialement et socialement. Le cadre organisationnel, aussi  bien codifié (à travers les programmes par exemple) qu’informel a un impact sur le travail des enseignants et donc nous le verrons sur les comportements des élèves.

Nous nous appuierons d’une façon générale sur les propositions de TARDIF et LESSARD (1999) et d’une manière plus spécifique pour l’E.P.S sur DURAND (2000) pour retenir trois axes essentiels pour cerner le cadre organisationnel de l’E.P.S.
- Les lieux d’apprentissage en E.P.S 
Les lieux  d’apprentissage sont marqués par deux originalités : ce sont des lieux sportifs d’une part et d’autre part, l’utilisation de différents matériels  entraînent des formats pédagogiques multiples. Les lieux d’apprentissage en E.P.S ne sont ni pédagogiques ni standards.

- Les ASPA comme  objet d’apprentissage en E.P.S
Les A.P.S.A sont les objets de l’enseignement de l’E.P.S. Ces objets sont originaux comme l’expose cette longue phrase de l’annexe des programmes d’E.P.S du collège (BO du 18/06/1996) : « L’E.P.S met en contact avec un grand nombre d’ASPA qui constituent un domaine de la culture contemporaine. Selon leur nature, ces activités privilégient un mode particulier de relations et d’adaptations face à un environnement physique et humain. Elles permettent à tous les élèves de s’éprouver physiquement et de mieux se connaître en vivant des expériences variées et originales, sources d’émotion et de plaisir ».

- La classe comme cellule organisatrice des apprentissages
Les apprentissages en E.P.S se déroulent dans la cellule – classe, ce qui n’est pas sans conséquence en terme de comportements. Les émotions sont intenses en E.P.S, on peut rire, s’inquiéter, se rassurer, être en colère :  on est bien loin d’une froide neutralité relationnelle. Les interactions, le regard des autres élèves et de l’enseignant organisent l’enseignement et les apprentissages en E.P.S. De plus les acquisitions se font souvent en groupe.

TABLEAU DE SYNTHESE DU CADRE ORGANISATIONNEL DE L’E.P.S


ORIGINALITES  de l’E.P.S
CONSEQUENCES COMPORTEMENTALES



LIEU
Les lieux sont sportifs et non  des lieux pédagogiques
L’extra- territorialité de l’E.P.S amène des  comportements vernaculaires (issus de l’extérieur) plus fréquents en E.P.S que dans d’autres disciplines.


Il existe une diversité des formats pédagogiques.
Chaque format pédagogique entraîne, des degrés d’autonomie, des relations entre les  élèves ou avec l’enseignant très différents. La réussite en EPS est parfois impossible et n’est pas ressentie comme indispensable.

OBJETS
L’intelligence privilégiée est d’ordre  kinesthésique, proprioceptive. L’E.P.S est un lieu possible de réussite pour des élèves qui sont en échec dans  d’autres disciplines scolaires.
Pour un élève en difficulté scolaire, l’E.P.S pourra être un lieu d’expression, d’affirmation de soi excessif. La construction d’un statut de leader, « de boss » est possible en E.P.S.


A travers la médiatisation,  les A.P.S.A  véhiculent des attitudes stéréotypées et elles sont marquées socialement et sexuellement.
Les A.P.S.A existant en dehors du système scolaire, véhiculées par les médias, certains comportements seront repris pour faire comme les stars, de plus la représentation de l’exploit individuel est valorisée. Les élèves sont mobilisés sur  E.P.S et non en l’E.P.S.


L’E.P.S renvoie plus au don qu’à l’apprentissage.  La pratique extra – scolaire joue un rôle important.
L’E.P.S serait une discipline « loto. ». Les difficultés d’apprentissage sont rejetées sur des causes extérieures  et installent les élèves dans une résignation apprise.


La logique des A.P.S.A s’articule le plus souvent autour de la compétition, de la concurrence.
La prédominance des buts compétitifs dans les A.P.S.A scolaires  conduit les élèves à adopter des attitudes de domination.

CLASSE
Les formes de groupement sont changeantes.
Si l’entraide est possible, l’humiliation ou  les règlements de compte le  sont aussi.


Les réussites et les échecs sont immédiatement visibles par l’ensemble de la classe.
L’élève en difficulté se sentirait humilié (arrêt de pratique, refuse de pratiquer, se cache) alors que l’élève en réussite pourrait se construire un certain statut au sein de la classe.

3.2 le cadre organisationnel de l’enseignement de la natation en EPS
ITEMS
Les cycles « natation »
Conséquences sur l’enseignement

- Le lieu d’apprentissage
- A l’extérieur de l’établissement, il s’agit d’un lieu public,  la piscine municipale.

- Fréquentation de plusieurs établissements en même temps.


- Déplacement des élèves sur les installations,

- Respecter les règles de base (douche, propreté dans les vestiaires, bonnet, maillot de bain),

- Bruit, influence des autres groupes d’apprentissage.



- L’espace d’apprentissage
- L’organisation de l’espace est le plus souvent figé, avec la présence de lignes d’eau délimitants les couloirs. Cette organisation est plus lisible pour l’enseignant et les élèves mais très normée.


- Apprentissage de la circulation dans une ligne d’eau, les meilleurs partent devant, départ à tour de rôle pour ne pas nuire aux acquisitions. Ne pas stationner au milieu de la ligne d’eau.

· L’objet d’apprentissage


- La natation et la piscine véhiculent des attitudes stéréotypées marquées socialement et culturellement.


- Les élèves s’organisent autour du dilemme : « on nage  ou …on va faire des bombes, on peut prendre une balle…. ».



· Le milieu aquatique


- L’eau altère véritablement la communication entre l’enseignant et les élèves.

- L’eau fraîche peut entraîner des problèmes de régulation de la température du corps.


- Les régulations sont le plus souvent visuelles.

- Limiter les  fiches d’observation.

- Les régulations sont le plus souvent différées.

- L’eau peut entraîner des déséquilibres thermiques : attention aux sorties de l’eau, au temps de pause trop important.



· La durée des leçons


- Les déplacements, les vestiaires, la douche entraîne une réduction de la pratique effective, de 2 heures nous passons souvent à 1h20 voire 45 minutes de pratique.


- On ne peut tout enseigner, ce qui oblige de mieux cerner les objectifs d’apprentissage.

· Le corps


- L’élève est mise à nu en maillot de bain.
- Les élèves peuvent être complexés. Attention aux remarques désobligeantes de certains élèves.  Eviter de faire sortir les élèves de l’eau.



· Les inaptitudes


- Les inaptes font partie du groupe d’apprentissage.


- Ils sont en maillot de bain au bord de l’eau et peuvent participer aux observations possibles.



Réfléchir aussi sur la place de l’enseignant cf thèse de N.GAL lire DURAND (2000 – chronomètre et survêtement page 248)

3. 3 Les incontournables de l’enseignement de la natation
· Respecter les lieux et le règlement intérieur de la piscine (chewing gum ; ne pas se pousser, ne pas crier……)

· groupe d’apprentissage < 25 élèves. (hors de l’eau et dans l’eau), ou 16 débutants.

· on ne court pas au bord du bassin,

· prendre une douche et aller aux toilettes avant de commencer la leçon,

· avant de sauter ou plonger on regarde s’il y a personne dans l’eau,

· bonnet et maillot de bain réglementaires,

· départ en file indienne, étalonné avec les meilleurs devant,

· on ne s’accroche pas à la ligne d’eau,

· attendre le professeur  avant d’aller au bord du bassin,

· ne pas sortir de l’eau à la fin de chaque exercice,

· interdiction de pousser un camarade,

· lors de l’énoncé des consignes, les élèves s’accrochent au bord et gardent la tête hors de l’eau,

· lors de l’énoncé des consignes, les élèves ne se chamaillent pas entre eux, ne s’assoient pas sur la planche, ne se tirent pas les maillots de bain…

· compter les élèves à l’issue de la leçon,

· utilisation du chronomètre mural.

· à l’issue d’une longueur, on ne stationne pas au milieu d’une la ligne d’eau (gène les camarades et le dernier ne peut atteindre le mur et s’arrête 5 mètres avant)

3.4 Les  difficultés de l’enseignement de la natation (cf cadre de L.LAUMONIER en gymnastique)
LA MOTIVATION :  représentations souvent récréatives de cette APSA. Volonté de faire des bombes ou encore de jouer avec une balle dans le petit bassin. Les formats des situations d’apprentissage doivent permettre de « faire avec leur représentation…pour aller contre ». La motivation passera donc par l’identification de leurs progrès (pertinence de travailler sur les parties non nagées et des tests tout au long du cycle). Passer d’une mobilisation en EPS (je suis mobilisé par la pratique d’une APSA) à une mobilisation sur l’ EPS ( j’apprends en EPS), cf travaux de CHARLOT, ROCHEX sur le rapport au savoir (1992).

LE TEMPS D’ENGAGEMENT MOTEUR : il 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 (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

LES APPRENTISSAGES : L’hétérogénéité est parfois très importante durant le cycle natation. Les écarts de niveau « saute aux yeux » et sont plus délicats à gérer que dans d’autres APSA. 

SOLUTIONS ? Mise en place de critères individuels, avec la construction d’un projet personnel évalué en fin de cycle. Apprendre à se connaître est une compétence qui s’enseigne durant tout le cycle terminal.

4 – QUELQUES CONNAISSANCES DE L’APSA
Ce chapitre est entièrement issu de la lecture de l’ouvrage : NATATION  au collège et au lycée – 1999 écrit par- PELAYO / MAILLARD / ROZIER / CHOLLET. Cet ouvrage est l’indispensable sur l’enseignement de la natation, avec un aller – retour théorie – pratique essentielle pour construire des situations d’apprentissage pertinentes et argumentées.

1- APPRENTISSAGE DE LA BRASSE

Effectuer des séries de manipulation au niveau des articulations hanche, genou ,cheville, orteils.

Ce mouvement est inhabituel pour un terrien avec une flexion de la cheville et du genou et de la hanche.

La kinesthésie est réduite chez le débutant et perturbée dans le milieu aquatique.

Choix de la brasse : santé / sécurité / responsabilité et culturel : l’apprentissage est  égalerment plus  rapide.

PHASE 1  : Plier

Flexions des genoux et des orteils : minimum de freinage.

PHASE 2 : Pousser

Extension de la jambe puis du pied, pousser en écartant :  rechercher les appuis solides obtenus par une poussée rapide et accélérée.

PAHSE 3 : Glisser

Durée 2 à 3 secondes.

Défauts :

· flexion de la hanche (genoux sous le ventre)  : on plie en remontant les talons à la surface,

· Poussée au centre : on pousse vers la surface en écartant,

· Mauvaise orientation des pieds : écarter davantage les genoux,

· Les pieds sortent de l'eau : ôter la ceinture,

· Dissymétrie : un pied en flexion et l'autre en extension, un genou ne s'écarte pas = écarter les genoux en exerçant quelques pressions sur leur face interne tout en manipulant les orteils en extension pour conserver le pied en flexion.

2 - EVALUATION DE L'EFFICACITE

· La fréquence
La fréquence représente le nombre de cycles( 2 actions de bras) par unité de temps  (cycle / minutes) = un expert a une plus grande fréquence qu'un débutant  (débutant 36 cycles / minute et expert 50) = c'est une impression visuelle qui nous fait penser le contraire = c'est l'amplitude qui est faible.

· fréquence moyenne = Fm = N/T * 60 (N = nombre de cycle sur l'ensemble du parcours).

· Fréquence réelle = Fr = 3/D *60 (d = durée de 3 cycles complets).

· 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) = en mètres par cycle.

Il ne faut pas confondre cette amplitude avec l'amplitude du geste propulsif ou la longueur du trajet moteur qui représente la distance parcourue par la main entre le point avant et arrière.

· Amplitude moyenne : Am = L / N (l longueurdu parcours / nombre de cyle).

· Amplitude réelle = très dure à calculer Ar = V / Fr

Elle varie de 1m/cycle  pour les débutants à 2.5 chez l'expert.

· Indice de nage
I = V* A exprimée en m/s-1.

I = V² /F  : cet indice varie de 1 à 5.

3 - RESOUDRE LES PROBLEMES RESPIRATOIRES
Après avoir construit l'équilibre horizontal et la nécessaire fixité de la tête dans la limite de l'apnée, nager en crawl pose de façon privilégiée le problème respiratoire.

En effet pour aller vite et nager longtemps, il faut 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 nécessaire de conserver la tête dans l'eau.

Pour que l'inspiration puisse être courte et placée afin de gêner le moins possible l'équilibre du corps, il faut que l'expiration soit réalisée  dans l'eau. La résistance de l'eau nous oblige à effectuer une expiration active. Si l'expiration a été complète, l'inspiration sera alors brève et réflexe.

Exercice : descendre au fond grâce à une expiration complète et d'y rester 10 secondes.

- rechercher l'amplitude maximale.

SAVOIR RESPIRER C'EST SAVOIR DURER.
Importance de savoir respirer pour être plus efficace.

Importance de la résolution des problèmes respiratoires dans l'amélioration du rendement.

PELAYO (1994) des élèves confrontés à des épreuves longues avaient des indices de nages et amplitudes supérieures.

L'amélioration de l'amplitude passe par la résolution des problèmes respiratoires.

La sensation de glisse se construit par association des informations kinesthésiques, labyrinthiques, tactiles aux données objectives (distance réalisée, décélération) = travail les yeux fermés.

4- COMMENT AMELIORER LA PERFORMANCE SUR UN 100METRES

PREMIERE OPTION 

Augmenter le niveau efficacité et tout particulièrement l'AMPLITUDE et à diminuer les RESISTANCES :

Parallèlement  travail de départ et de virages : parties non nagées = 20 % de la performance totale.

SECONDE OPTION

Maintenir des valeurs de fréquence de nage les plus élevées pendant toute la durée de course.

4 paramètres pour une situation :

- la distance ou la durée de l'exercice,

- le nombre de répétitions,

- la durée et la forme de récupération,

- l'intensité et la vitesse.

LA VITESSE MAXIMALE AEROBIE :

- 6 minutes chrono,

- 400 mètres en enlevant le 1er et le dernier 50),

- Test LAVOIE (1985) : course continue avec incrémentation de la vitesse de 0.05m/s-1 tous les 2 minutes = nageur non expert 0.025.

LA VITESSE MAXIMALE ANAEROBIE LACTIQUE

50 chronométré.

LA VITESSR MAXIMALE ANAEROBIE ALACTIQUE

15 mètres chrono : départ lancé : 5 m en coulée.

LE NIVEAU D'ENTRAINEMENT

V400 / V 50 * 100  : PENDERGAST.
Chez un expert 80 % soit 24 sec au 50 mètres et 4'40 au 400 mètres. soit perte de 5  à 7 % de perte quand la vitesse double.

Non entraîné (scolaire)  : perte de 10 à 13 % soit 40 sec au 50 et 8 minutes au 400.

Objectif amener à perdre moins de 10%.

Vitesse maximale sur 3000 mètres =  seuil anaérobie soit 4 mmoll-1 = 85 % de la VMA.

FORMES DE TRAVAIL

· Aérobie

- travail continu : > 800m,

- Fartleck : lent vite,

- Interval training : 8*100 à 100 % VMA avec 20 secondes de récupération,

- Intermittent : 12*50 à 105% départ 1 minutes nager en 37 sec.

· Anaérobie lactique

- fractionné : intenses et récupération longue : 3*50 avec 10 sec à 95 VMAL,

- simulateur : 100 en 50 (7sec), 25(7sec) 25.

· Anaérobie alactique

- sprint : < 15 secondes : récupération complète.

5 - APPRENDRE A NAGER REGULIEREMENT

Il est moins coûteux énergiétiquement d'entretenir que de créer une vitesse.

Une départ trop rapide entraîne une dette d'oxygène.

La dépense énergétique est proportionnelle au cube de la vitesse de la contractions musculaires.

Adopter un projet de course pour une distance donnée.

· Construire en priorité l'allure sur des distances longues
· Associer un projet d'allure et un résultat
Associer les informations proprioceptives et subjectives (sensation d'effort au niveau viscéral et musculaire, vitesse de défilement) et les informations objectives comme le chronomètre.

· Utilisation de simulateurs
Fractionner la course avec des récupérations très courtes : l'arrêt permet à l'élève de régler son allure sans dénaturer physiologiquement la nature de l'exercice.

6 - GESTION DES PARAMETRES D'AMPLITUDE  et DE FREQUENCE

La vitesse de nage est le résultat du produit entre l'amplitude et la fréquence.

- la vitesse = distance / performance.

- la fréquence = nombre de cycle par unité de temps (chrono fréquence 3).

- distance par cycle = distance parcourue lors d'un cycle de bras.

Prendre en compte les parties non nagées et le départ.
COSTILL (1985 ) : I = V * A

Depuis 1960 l'amélioration des performances s'est construit :

- augmentation d'environ 90 % de l'amplitude.

- diminution de 80 % de la fréquence.

Ce sont les valeurs en amplitude qui permettent d'aller plus vite.

CHOLLET (1997) plus le nageur est expert plus il stabilise sa vitesse en maintenant sa fréquence et son amplitude constante entre le 1er et le 2nd 50.

SEYFRIED et VAN HOECKE (1993) 8 passages en crawl sur 8 vitesses : 3000, 1500, 800, 400, 200, 100, 50, 25 sur une distance de 12.5 = modéliser individuellement la F / A.

Tenter de nager avec une amplitude plus grande pour une même vitesse ce qui se traduit par une diminution de la fréquence.

Même chez les non - experts : l'amplitude est le principal facteur qui permet à long terme d'améliorer la performance.

La fréquence de nages experts (51 cycles/ minute) est > de 27 % à celle des non experts.

L'amplitude est > de 60 % (1.41 contre 2.28).

7 - AXE POUR NAGER MIEUX ET VITE EN MILIEU SCOLAIRE
Compromis entre la réduction des résistances à l'avancement et amélioration de l'efficacité des actions propulsives

· Réduction des résistances
- construire un équilibre horizontal (posture de référence),

- intégrer la respiration (stabilisation de l'équilibre),

- maîtriser les déséquilibres et gérer les poussées à partir d'appuis solides.

· Amélioration de la propulsion

- structurer spatialement les actions motrices des bras,

- allonger les trajets et rythmes des actions,

-  améliorer le trajet propulsif (orientation, forme, profondeur),

- gérer son allure.

L'amplitude quelque soit les niveaux est un facteur d'efficacité.

Utilisation de l'indice de nage  rapportée à la taille ( mise en place de nommogrammes en fonction de la classe.

8 - L'EQUILIBRATION DU NAGEUR

LE ROULIS : oscillation latérale selon un axe longitudinal passant par le CDG (crawl et dos),

LE LACET : oscillation transversale et horizontale (zigzag),

LE TANGAGE : mouvement oscillant autour d'un axe vertical passant par le CDG.

9- REDUIRE LES RESISTANCES A L'AVANCEMENT

Le nageur  : créer des forces propulsives tout en cherchant de réduire les résistances à l'avancement.

R = KSV²
K = coefficient d forme et S surface du maître couple,

S = surface du maître couple,

V² = la vitesse au carré.

Maître couple =  projection orthogonale du corps par rapport au déplacement sur un plan vertical= exemple battements de jambe trop amples.

Plus un corps est allongé plus les résistances sont faibles.

Les types de résistance : 

· une résistance de traînée de  forme : Dépend de la forme du corps,

· une résistance de vague : Frontale et de queue : les vagues et les turbulences de l'eau créent une zone de haute pression qui freine le nageur.

· une résistance de frottement : Un corps qui se déplace dans un fluide, les molécules du fluide les plus près du nageur adhèrent au corps à celui - ci = notion de couche limite.

L'écoulement laminaire engendre peu de freinage car les molécules d'eau glissent sans perturbation. Quand ces flux  laminaires rencontrent à obstacle, les molécules se répartissent de manière non homogène dans toutes les directions et l'écoulement devient turbulent.

- Le nageur débutant : résistance à l'avancement importantes dans toutes les parties de la course. Le problème essentiel réside dans la réduction de la surface du maître couple, l'horizontalité devient prioritaire.

- Le nageur débrouillé : diminution des résistances de formes : par exemple = relevé de la tête associé à un écartement des bras lors d'une coulée.

- Le nageur expert : améliorer le rendement biomécanique : travail de gainage, optimisation des coordinations et synchronisations, gestion des allures.

10 - PARAMETRES DE L'EFFICACITE

Ces paramètres feront partie intégrante des régulations, ce sont les éléments, les indices à intégrer pour transformer la motricité, ce sont les contenus d’enseignement.

· Paramètres spatiaux de la propulsion
- la quantité de la surface corporelle effective dans le déplacement (poings fermés, normales, paddles),

- le profil des surfaces propulsives (recherche de l'angle optimal),

- l'orientation des surfaces corporelles effectives dans le déplacement (trajet sinusoïdal est plus long),

- la profondeur des surfaces corporelles,

Plus la profondeur est importante plus les appuis sont efficaces = la résistance hydrodynamique à la surface de l'eau est d'environ 20 % plus faible qu'à 60 cm de profondeur.

- la coordination spatiale,
- la forme spatiale des retours ,

Moins il y a de résistance sur le retour plus l'efficacité est importante.

· Paramètres temporels de la propulsion
- la vitesse des surfaces dans le sens de la propulsion,

- le rythme des surfaces corporelles,

- La continuité des actions,

- La forme temporelle des retours,

11 - Pourquoi le crawl est le plus efficace ?
Le règlement du crawl n'existe pas. Le crawl est une solution technique adoptée  pour se déplacer de manière efficace en nage libre.

Sa logique répond à la résolution optimale des contraintes biomécaniques.

- recherche d'une meilleure propulsion possible

- diminution des résistances à l'avancement.

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 réalisés sous forme de battements alternés. L'inspiration se fait latéralement.

L'énergie du nageur doit être consacrée à le propulser vers l'avant et non à le soulever hors de l'eau COUSILMAN  1975.
Avantage du crawl : les  contraintes réglementaires, la  position ventrale, la   continuité des actions, le retour des bras, la nage alternée, la profondeur des appuis, la respiration, la forme spatiale du trajet.

12 - REALISER UN BON DEPART UN BON VIRAGE

La réalisation d'une performance passe par un départ plongé. Il s'agit de construire une adaptation précise et spécifique  concernant les départs et les virages. Ces parties non nagées sont concrètement améliorables.

Le départ et les virages concernent 10 à 20% du temps de course.
Le travail des  parties non nagées est une des manières les plus rapides et les plus efficaces de progresser en milieu scolaire.L'expert gagne près d'une seconde par virage.
5 - PROJET DE CLASSE 1ère GEL, contexte d’enseignement
5.1Présentation de la classe
La classe de  1ère GEL.

Il s’agit d’une classe composée de 16 garçons.

Cette classe compte   3 redoublants. 

Présentation rapide de cette filière.

Tous les élèves proviennent d’une classe de seconde générale ou technologique effectuée au sein de l’établissement. Ils connaissent donc tous, les structures du lycée BLAISE PASCAL.

Conséquences pédagogiques : les élèves ont eu comme cycle obligatoirement en seconde : Volley / GYM / athlétisme.

Les trois redoublants ont eu un cycle de natation en 1ère. 

Aucun élève est inapte pour cette APSA. Les élèves ont choisi le menu NATATION – VB – TT pour le cycle terminal
Filière : GEL : génie électronique. C’est une filière « sciences et technologies industrielles ». La majorité des élèves s’orientent après  la réussite au baccalauréat sur des études courtes (BTS / IUT).

La réussite au baccalauréat de cette section au sein de l’établissement reste relativement faible ces dernières années (70%), en dessous de la moyenne académique et nationale.
5.2 Caractéristiques générales des élèves

a- Relation enseignant – élèves

Aucun problème particulier à signaler. Le contrat de vie de classe structuré autour de  trois obligations : assiduité, tenue, obligation de participer aux activités a été accepté, intégré par les élèves. 

Les règles de base sont acceptées même si nous pouvons signaler une dissipation relative lors des présentations de situation. L’investissement est même souvent intense mais la concentration est parfois diffuse.
b- Relation élèves – élèves

Les élèves se connaissent tous (ils étaient tous scolarisés dans l’établissement l’année dernière). Aucun problème relationnel particulier. Il est vrai que la natation (activité individuelle) n’entraîne que rarement des conflits, des altercations.

c- Relation élèves - APSA

Aucun élève ne pratique cette activité en club. Ces élèves sont orientés soit vers la performance (« battre » un copain sur un sprint court) ou sur le jeu (plongeon, bombes ou encore réaliser des apnées). A noter qu’aucun élève n’est mobilisé CONTRE la natation (choix des élèves).

D - Point de vue de la motivation

Un groupe (  8 à 9  élèves) est orienté vers la performance, la comparaison avec une recherche de dépassement. Par exemple lors du 1er test plusieurs élèves se renseignaient du meilleur temps de la classe et ils ont voulu avoir une 2ème chance pour améliorer leur temps.

= Mise en place de fiche individuelle  pour suivre leur progrès et établir des comparaisons avec les autres élèves. Le cycle s’organisera autour de nombreux défis, tests et permettra  ainsi d’avoir un suivi longitudinal de leurs prestations (pas uniquement chronométrique).

L’autre partie de la classe organise leur activité de façon plus ludique, plus légère. La réussite en EPS leur apparaît comme parfois impossible et pas vraiment nécessaire.

= Sensibiliser ces élèves sur les acquisitions attendues : On apprend en EPS des savoirs spécifiques.

E - Entrée dans les apprentissages

Ces élèves entrent majoritairement dans l’activité par l’action mais la réflexion et l’observation sont acceptées.

L’action reste prioritaire, l’utilisation de fiche ne vient que compléter leurs actions, pointer du doigt certains points et permet de les faire passer dans différents rôles socio – fonctionnels (observateur, chronométreur, starter, juge lors de tests de fin de leçon…)

Ces élèves sont organisés autour d’une pratique « spontanée ». L’option choisie est de les orienter vers une pratique organisée, sensée, raisonnée pour qu’ils puissent identifier leur niveau de compétences, leurs acquisitions et ainsi prendre conscience qu’il y a des savoirs spécifiques en EPS.
F - Degré d’autonomie

Ces élèves sont relativement autonomes. En reprenant la classification de JA MEARD et S.BERTONE (1998) nous pouvons placer cette classe sur le niveau « d’autorégulation », ils ont intégré les règles de fonctionnement exigée pour cet enseignement.

Nous pouvons donc éventuellement  mettre en place des ateliers de travail différenciés. La « présence » de l’enseignant n’est pas une condition nécessaire pour que les consignes soient respectées.
Bilan des caractéristiques de la classe :

· Travail satisfaisant,

· Investissement correct, aucun refus de participation,

· les règles de vie de classe sont acceptées,

· Les élèves sont demandeurs d’une dépense énergétique importante, mais leur pratique est souvent désordonnée (échauffement réalisé à « bloc » !),

· Quelques comportements puérils (petit chahut dans l’eau….).
5.3 Conduites initiales, caractéristiques motrices
Situation de référence 

50 mètres départ plongé, 2 nages au choix.

Indicateurs utilisés : temps sur chaque 25 mètres, la nage adoptée, la position de la tête (plus souvent dans l’eau ou hors de l’eau) et l’utilisation des parties non nagées.
Bilan après L1 et L2 :

GROUPE 1 (6 élèves)

Dissociation / juxtaposition de la respiration et de la propulsion. Quand ils respirent, ils se retrouvent à l’oblique. L’amplitude est réduite : 50 mètres 2 nages : 1’10 à 1’20

GROUPE 2 : ( 10 élèves)
La respiration subordonne la propulsion. Ils s’appuient sur l’eau pour respirer (non dissociation tête / tronc). Augmentation de la durée de l’expiration au cours d’une épreuve.

Transformations souhaités : 

· 25 mètres en crawl réglementaire pour tous,

· Optimiser l’utilisation des parties non nagées (construire des sensations de glisse, position effilée – hydrodynamique), construire le référentiel de base, position hydrodynamique,

· Construire un équilibre horizontal en diminuant le temps d’expiration : optimisation des actions propulsives / réduction des résistances à l’avancement.
· Expirer en dehors des temps moteurs (je respire en crawl quand ma main est à la cuisse, en brasse quand mes mains sont à la poitrine).
5.4Compétences visées

Compétences culturelles

 CC1 : Finaliser une performance mesurée à une échéance donnée.
Nous pouvons « presque » nous inscrire dans la CC5 avec la mini – épreuve de sauvetage que nous demandons aux élèves d’enchaîner à l’issue de leur 100 mètres. 

Compétence attendue : Nager  aussi vite que possible sur une distance donnée en utilisant différentes modalités de déplacement (en privilégiant le crawl). Enchaîner un 100 mètres chronométré avec une épreuve simple de sauvetage.

Compétences  méthodologiques 

CM2 : Se fixer et conduire de façon de plus en plus autonome un projet d’acquisition

= Mise en projet personnel, l’élève apprend à se connaître tout au long du cycle et construit son projet de course. Identifier ce que je suis capable de faire. Concevoir et gérer son programme d’entraînement  (temps de récupération…)et construire son évaluation : vers un citoyen responsable, lucide (assume ses choix).

CM3 : Mesurer et apprécier les effets de l’activité

= Etre capable de mettre en relation des repères extéro et intéroceptifs et la production d’une performance. Analyse et réfléchir à partir de critères identifiables  (critère de réussite)de sa propre performance ou de la performance d’un camarade.

CM4 : Se conformer à l’application et à la construction de règles de vie et de fonctionnement collectif.

= S’approprier et respecter les règles de fonctionnement fixées pour assurer le bon déroulement des acquisitions visées par l’enseignant.

CM1 : S’engager lucidement dans la pratique de l’activité

= Connaître et adapter  son allure en fonction de l’effort demandé (durée, intensité…)
5.5- Démarche au regard du projet d’établissement

Deux axes  retenus dans le PROJET ETABLISSEMENT : (établissement classé en ZEP)

· Construire la réussite pour tous :

· Valoriser une image positive de soi :
EN EPS :

· Développer des habitudes de travail  en systématisant certains principes d’attitude et de rigueur,

· favoriser des cycles longs pour permettre de réelles acquisitions et permettre des transformations motrices identifiables par les élèves (importance de la connaissance du résultat dans le processus enseignement – apprentissage),

· La réussite passe l’identification des apprentissages ( en EPS, on apprend…). Montrer que la réussite en EPS ne dépend pas que du don génétique. La réussite en EPS est possible pour tous les élèves.
Donc : 

· Identifier clairement ce que qu’il faut faire, ce qu’il y a à apprendre, les exigences attendues au cours d’une situation, à la fin du cycle.

· Construction d’évaluations communes à tous les collègues, à la disposition des élèves (les élèves peuvent consulter le projet EPS au CDI) = transparence des critères pour permettre l’évaluation formatrice.
En natation :

Réussir, être compétent à :

· réaliser un 100 mètres sans s’arrêter à partir d’un départ plongé,

· remonter un mannequin et le tracter sur une moitié de longueur (12.5)

· améliorer ma performance chronométriquement,

· respecter un projet que je me suis personnellement fixé.
5.6 Présentation du cycle
a- Durée

9 leçons. 1 h20 de pratique effective. La piscine est située à proximité de l’établissement.

b- Conditions

2 lignes d’eau dans un bassin de 25 mètres. Possibilité d’utiliser un bassin d’apprentissage. Présence de deux autres classes, une classe de 6ème, une classe de terminale. Nous avons la possibilité d’utiliser des planches, des palmes, pull – boy, plaquettes….

C  - Planification
L1 : évaluation diagnostique : « ce que je sais faire » : 50 mètres.

L2 à L8 : travail multi - nages en privilégiant le crawl, mettre en place des situations différenciées groupe 1 / groupe2. Augmenter la distance nagée au cours du cycle.

L4 : test 50 mètres 2 nages + aller chercher un cerceau sous l’eau : « je sais faire, j’ai appris à »,

L7 – L8 : construction du projet de course sur 100 mètres.

L9 : Evaluation terminale.

5.7 – Projet EPS et évaluation

NATATION DE COURSE classe de  première générale et technologique

Compétences

Culturelles

( CC1
( CC2

( CC3

( CC4

( CC5
Contexte :

· 2 lignes d’eau à disposition (minimum) dans un bassin de 25 mètres.

· La piscine est à proximité de l’établissement (moins de 10 minutes de marche).

· Durée des leçons : 1h20 minutes effectives. Le cycle comprend 9 leçons.

· Possibilité d’utiliser un petit bassin d’apprentissage.

· D’autres établissements utilisent la piscine pendant nos créneaux (bruyant ! !).
Comportements caractéristiques des élèves dans l’activité:

· Niveau très hétérogène : certains élèves n’ont pas eu de cycle de natation au collège (Wassy).

· La respiration se juxtapose à la respiration : l’expiration est incomplète, l’amplitude est faible (attaque de bras désaxée, sortie précoce de la main), respiration anarchique dans la durée.

· Le mode déplacement privilégié est la nage  ventrale et simultanée (quoique parfois dissymétrique) et la nage ventrale alternée mais le plus souvent avec une respiration sur plusieurs coups bras.

· Les parties non nagées (départ et virage) ne sont pas utilisées de façon optimale.
Compétences méthodo. :
( CM1
( CM2
( CM3
( CM4


Compétence attendue : Nager aussi vite que possible sur une distance donnée en utilisant différentes modalités de déplacement (en privilégiant le crawl). Enchaîner un 100 mètres avec une épreuve de sauvetage simple.


CONNAISSANCES : informations
CONNAISSANCES : procédures

· Principaux facteurs expliquant l’efficacité propulsive des réponses techniques déjà construites (longueur du trajet des appuis, quantité et orientation des surfaces propulsives notamment) ;

· Contraintes spécifiques du milieu aquatique auxquelles répondent ces réponses techniques (poussée d’Archimède, couple de redressement, résistances à l’avancement, résistances propulsives) ;

· Réactions de l’organisme à l’effort physique.
Techniques et tactiques
Connaissance sur soi
Savoir-faire sociaux


· s’inscrit sur un équilibre ventral, horizontal pour se déplacer longtemps et vite en crawl ;

· produit des trajets propulsifs amples, axés, tête stabilisée ;

· exploite les repères de fond pour orienter ses déplacements ;
· structure et organise des échanges respiratoires automatisés sur la base d’une expiration aquatique complète et d’une inspiration brève et réflexe ;

· adopte des postures aussi profilées que possible, favorables à la glisse, au cours de la nage mais aussi lors de toute poussée sur des supports solides (coulées, plongeon, saut) ;

· mobilise davantage la hanche et accentue le relâchement de la cheville pour accroître l’effet propulsif et rééquilibrateur du battement de jambes ;

· construit des techniques de virages permettant un gain d’espace, en s’intéressant essentiellement aux phases de poussée-coulée.

· identifie des états de confort et d’inconfort respiratoire ;

· se maintient dans des zones d’effort inconfortables ;

· gère la distance restant à parcourir en adaptant ses modalités équilibratrices, respiratoires et propulsives ;

· identifie des sensations de glisse et de résistances ;

· connaît sa flottabilité verticale et horizontale ;

· connaît son potentiel d’engagement en surface et en immersion. 
· analyse sa course et celle de son partenaire à partir d’indices qualitatifs et quantitatifs ;

· critique ses choix pour les conforter ou les reconsidérer pour la deuxième tentative.

SITUATION PROPOSÉE :

100 mètres multi – nages en privilégiant le crawl ( nage ventrale alternée et la tête doit être plus souvent dans l’eau que hors de l’eau). Prise en compte du projet de l’élève, des parties non – nagées (virage et départ).

A la suite du 100 mètres, l’élève sans s’arrêter doit  effectuer 12.5 mètres en nage d’approche, réaliser un plongeon canard pour aller chercher un mannequin et le tracter sur 12.5 mètres.





NATATION : classes premières














Protocole : Epreuve chronométrée  sur 100 mètres en adoptant 1 ou + des 3 modes de déplacements :










 plus 12,5m "souple" + plongeon canard + 12,5 m de remorquage du mannequin.










*  VA = ventral alterné * VS = ventral simultané.










*  D = dorsal : déplacement en position allongée sur le dos par des actions de bras et  jambes.










Précision : le crawl = nage alternée sur le ventre avec retour aérien des bras vers l'avant et voies respiratoires 










plus souvent immergées qu'émergées.










Règles à respecter :










Les changements de modes de déplacement ne sont pas limités, mais ne s'opèrent qu'à l'issue de chaque 25m 










Avant le début de l'épreuve l'élève communique au jury son projet.










Remarque : aucune nage n'est imposée pour représenter les 3 modes de déplacements : possibilité de nager en 










dos deux bras, et autre nages hybrides.





















NOM : ------------------------------










Prénom : ---------------------------






















25
50
75
100
TEMPS





Projet annoncé










Parcours réalisé
































Performance











Garçons
Filles








0



Si le parcours est réalisé en adoptant d'autres modes 
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3'25

 De déplacement que ceux autorisés, que des changements  
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De nage s'opèrent hors règlement,que des arrêts prolongés 
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6 - LECON n°3 : cycle  natation : classe de 1ère GEL- 16 élèves
Compétences visées : Optimiser le conflit  respirer / nager.

· Identifier les facteurs spatiaux  de l’efficacité propulsive (groupe 2)

· Assurer des échanges respiratoires avec des rythmes adaptées et variées (groupe 1)
6.1– La leçon

Objectifs
Consignes
Observation des élèves
Ce qu’il y a  à apprendre
Remédiations + ou -

Echauffement : travail multi -  nages.

Durée 20’
· 25 mètres crawl / 25 mètres dos * 2 avec 20’’ de repos chaque 25 mètres.

· 25 mètres crawl / 25 mètres brasse * 2 avec 20 ‘’ de repos chaque 25 mètres.

= prise de pouls (<140).

· 4*25 mètres : 12.5 mètres vite en battements de crawl / 12.5 souple en ciseaux de brasse, départ 2 par ligne = prise basse (tête dans l’eau).

= prise de pouls (>160)


- ils s’arrêtent avant le 25m en dos,

-départ trop rapide : logique de course,

-non respect du départ en fil indienne toutes les 5’’,

-non respect du temps de repos (+ ou -),

-dos : arrêt cuisse,nage « debout », les bras à l’ext.

-utilisation partielle des parties non nagées (coulée non correcte)

-crawl :  respiration sur + de 2 mvts, bras écartés, sortie précoce de la main, respiration sur temps moteur, doigts écartés),

-brasse :  dissymétrie, respiration sur le temps moteur, 2 fois les jambes pour une fois les bras ou le contraire, bras à la surface.

-planche :  mauvaise tenue de la planche, arrêt avant l’arrivée, fléchissement excessif du genou, trop de mousse….
- Adopter une allure en relation avec les exigences de vitesse et de fatigue : c’est l’échauffement je nage doucement, je ne suis pas essouffler.

-Identifier différentes allures de nage.

-Utiliser les parties non nagées pour diminuer la distance à réaliser.

- Construire la position hydrodynamique.

-Construire une expiration brève et en dehors de temps moteur.

-Constuire le fouetté du pied (flexion légère du genou) = battements.

EX :crawl : Mettre en relation la position de la tête et celle de mon corps = quand j’ai la tête dans l’eau je suis allongé donc je glisse plus, image de la fusée.


- Augmenter le temps de repos s’il y a beaucoup d’élèves accrochés au bord !

- DOS : repère = les oreilles dans l’eau, sortir le nombril de l’eau, attaquer bras tendus dans l’axe (le bras touche l’oreille), faire le moulin sans s’arrêter….

- Brasse : je sors ma tête de l’eau quand mes mains sont à la poitrine.

- Varier la prise de planche.

SUITE COMMUNE : 

Objectifs
Consignes
Observation des élèves
Ce qu’il y a  à apprendre
Remédiations + ou - 

OPTIMISER LES PARTIES NON NAGEES et AUGMENTER L’AMPLITUDE

GESTUELLE = logique de gagne terrain
Durée 20’
-8 * 25 mètres en crawl : pousser sur le mur aller le plus loin possible en 10 mouvements tête dans l’eau  et terminer  la longueur en brasse souple.

CR : réaliser au moins 10m (3 plots à l’ext du bassin pour visualiser sa performance).

Départ toutes les 1’30.

· 2 * 25 mètres en crawl (cf définition du crawl, évaluation) : départ 1’30.

CR : respecter la définition du crawl


-ils font plus de 10 mouvements avant de visualiser leur performance,

-ils respirent dès la 1ère attaque de bras ou avant les 10 mouvements,

- ils continuent après avoir sortie la tête de l’eau.

-amplitude très faible et fréquence élevée,

-orientation de la poussée : coulée trop profonde,

-position des bras « aléatoires » (mains au niveau du maillot de bain, un bras devant),

-position de la tête (presque hors de l’eau),

-poussée sur une jambe contre le mur.

-durée de la sortie de la tête : pendant les temps moteurs et sur plus de deux coups de bras,

-endroit d’entrée et de sortie de la main, (cf échauffement),

-profondeur des appuis et trajet de la main sous l’eau : la main passe à l’ext de son corps.


-Construire la position profilée hydrodynamique = mettre en relation la position de mes bras, de ma tête, l’orientation de ma poussée (angle), la puissance de ma poussée et l’endroit où je sors de l’eau : logique de gagne terrain.

-Construire les indices de décélération 

-Augmenter  l’amplitude gestuelle : agrandir le trajet moteur des bras.

- contenus sur la respiration (groupe 2 situation 2)
1 -Effectuer 10 coulées sans battement en recherchant la position hydrodynamique.

2 –Effectuer 10 coulées en position hydrondynamique avec des battements = aller le plus loin possible, la tête est obligatoirement dans l’eau).

3 - Coulée + diminuer le nombre de mouvements sans sortir la tête ( 4 / 6)

- Faire 4 *25 en crawl avec un minimum de coups de bras.

SITUATION 2 GROUPE 1
Objectifs
Consignes
Observation des élèves
Ce qu’il y a  à apprendre
Remédiations ( + ou -)

CONSTRUIRE LA RESPIRATION AQUATIQUE

Durée 15’
· situation crawl – dos

4 * 25 mètres : 4 mouvements en crawl / enchaîner par 4 mouvements sur le  dos ainsi de suite, sans s’arrêter.

2 *25 mètres 4 mouvements de crawl puis 2 de dos.

2 * 25  mètres respiration bilatérale.

Départ toutes les 1’.

CR : diminuer les temps de passage sur le dos.


-ils ne respectent pas  la structure contraignante du 4 coups de bras / 4 sur le dos ou 2 / 4 (ils commencent souvent par plus de mouvements),

-arrêt entre les mouvements de crawl et de dos,

-position dorsale = ils se reposent, ils ne font plus de mouvements.


-faire coïncider l’axe du corps avec l’axe de déplacement : conserver le corps à l’horizontal.

-Réduire et répartir les temps de respiration par rapport au temps de propulsion.

-Augmenter l’amplitude gestuelle.

-Assurer la continuité des actions motrices.

-Inspirer en dehors de l’eau et expirer dans l’eau.
-augmenter les phases sur le dos, 

-passage sur le dos passif,

-diminuer le nombre de passage sur le dos sur une distance donnée (ex 4*50 avec 4 passages par 50) pour arriver à une respiration costale.



SITUATION 2 groupe 2 

Objectifs
Consignes
Observation des élèves
Ce qu’il y a  à apprendre
Remédiations ( + ou - )

AUGMENTER L’EFFICACITE PROPULSIVE :

Durée 15’
· 10 * 25m « éducatifs » : 

2 *25 poings fermés,

2 *25 mains ouvertes,

2 *25 normal,

2*25 plaquette,

2*25 normal,

départ toutes les 1’

 CR : nombre de coups de bras sur une longueur.
-Longueur des trajets réduite

-Continuité des actions motrices : arrêt lors de la respiration, ou arrêt aux cuisses.

-Type de coordination (rattrapé, opposition, juxtaposition),

-Profondeur des appuis ,

-Orientation des surfaces propulsives.
-Mettre en relation la dureté de l’eau avec les segments qui participent à la propulsion (main – avant bras et bras). Organiser les surfaces motrices des membres supérieurs pour générer les plus grandes forces propulsives.

-Construire la sensation de glisse.

- Respiration costale : construire la dissociation tête – tronc. Mettre en relation la position de ma main et le moment où je sors la tête (je sors la tête quand ma main est au niveau de la cuisse). Expirer en fin de poussée.

Mettre en relation la position de ma bouche et celle de l’eau (l’eau à la surface de ma bouche).

Mettre en relation la durée de l’expiration et la durée d’un cycle de bras : replacer la tête dans l’eau avant la fin du retour aérien des bras.


- travail en crawl water – polo, tête hors de l’eau pour voir l’entrée de la main,

-rattrapé : un bras après l’autre pour se concentrer sur un seul bras

-normal mais en faisant un arrêt bras tendus derrière pour accentuer la sortie de la main.

-augmenter la durée le plus possible de la main sous l’eau : freiner le retour aérien.



TRAVAIL par ATELIERS : 
Objectifs
Consignes
Observation des élèves
Ce qu’il y a  à apprendre 
Remédiations+ ou - 

Mannequin + plongeon

Durée 20’
· 2 ateliers : 

* mannequin, réaliser un plongeon canard, remonter le mannequin le remorquer sur 5 mètres : 10 tentatives.

* départ plongé : reprise de nage sur 10 mètres : 10 passages.

Test crawl 
25 mètres  départ dans l’eau, par 2.

25 mètres départ plongé par 2

CR : plus vite possible, faire 4 coups de bras départ plongé et gagner 1 sec.


-difficulté à toucher le fond du bassin

-angle d’envol trop important ou pas assez, poussée des jambes insuffisantes, entrée dans l’eau (tête ou ventre en 1er =  plat).

-départ anticipé = rigueur pour le strater (nageur à vos marques, bip)

- l’amplitude / nombre de coups de bras / bénéfice du plongeon (temps / coups de bras)


-Position / orientation des bras vers le fond.

-Montée du bassin et des jambes hors de l’eau 

- Après une bascule, se rééquilibrer pendant l’envol, contrôler un allongement maximal du corps et glisser sous l’eau, reprendre la nage au bon moment.

-Alignement tête – tronc-jambes :  construire une position anticipatrice profilée autour d’un axe tête – tronc pour déformer l’eau et non se faire déformer par elle.
-descendre à une perche en soufflant

-aller chercher un anneau sous l’eau.

-diminuer la hauteur de la bascule

( à genou, hauteur réduite)

-augmenter l’envol (au – dessus d’un obstacle)



6. 2 - Quelques explications 
Remarques diverses : 

· Le groupe le plus faible est placé de façon prioritaire près du bord, (rassurer les élèves, régulations plus nombreuses).

· Régulation au bout du 25 mètres ou régulation gestuelle le long, éviter d’arrêter des élèves au milieu du bassin, cela perturbe toutes la ligne d’eau.

· Présentation séance hors de l’eau.

· La gestion de  l’hétérogénéité peut être possible à partir d’un travail au temps : 10’ en 3 nages avec 30’’ de repos maxi par longueur. Chaque élève gère son échauffement

Echauffement 

- Insister dès le début sur les règles de fonctionnement essentielles pour favoriser les acquisitions: départ à une aiguille (chronomètre mural), en fil indienne avec les meilleurs en premier, on ne stationne pas au milieu de la ligne d’eau. Il faut se ranger sur le côté pour que tout le monde puisse effectuer la longueur, interdiction de s’arrêter à deux mètres du mur, sens de rotation dans la ligne d’eau, interdiction de monter sur les lignes d’eau.

- Consignes pour l’échauffement : 20’’ de repos : ce temps de repos faible doit faire pointer du doigt aux élèves  l’allure modérée qu’ils doivent adopter (apprendre à se connaître),

- Travail multi nages : logique de l’évaluation,

- Insister dès l’échauffement sur les parties non nagées (virage) : logique de gagne terrain (phase de création de vitesse).

- Terminer par des sprints : augmentation de la FC, logique d’un échauffement

- Prise de la planche en prise basse : position hydrodynamique + tête dans l’eau ( lien avec la situation commune).

Situation commune 

- 10 mouvements : relativement long mais cela oblige les élèves à gérer, à réguler leur débit expiratoire.

- Mise en place de plots : transparence des critères, l’élève visualise sa performance.

- Départ au temps : plus facile pour réguler avec un temps de repos relativement important pour que l’exercice soit effectuer correctement.

Construction des groupes : groupe 1 si les élèves n’arrivent pas à effectuer 10 mouvements tête dans l’eau, ou respiration sur plus deux coups de bras lors du 2*25

Situation 2 groupe 1 

- situation facilitante grâce au passage sur le dos tout en cherchant à conserver l’axe corporel et l’axe de déplacement.

- Accentuation sur le crawl (cf évaluation) = performance + pose les problèmes respiratoires.

- Temps de repos conséquent pour permettre une qualité de travail.

Situation 2 groupe 2 

- Travail technique, on ne répète pas un geste mais en proposant différents éducatifs on recherche la construction d’une solution  motrice optimale pour augmenter l’efficacité propulsive.

- Temps de repos conséquent pour se concentrer sur l’exercice et pour assurer un état de fatigue relatif.

Ateliers 
- Travail en relatif autonomie, possible avec cette classe

- Plongeon : demande des élèves + logique de l’évaluation.

Test

Concrétiser les apprentissages. Vérifier l’efficacité du plongeon + efficacité propulsive (nombre de cycle) + logique du défi.

6.3- Quelques remarques  sur la leçon 

· Une leçon adaptée à un  contexte 

Chaque leçon est dépendante d’un contexte (matériel, humain). L’enseignement est « un travail humain sur l’humain » (LESSARD et TARDIF 1996), la partition que l’on joue n’est jamais la même. Tous les ouvrages didactiques exposent de multiples situations à proposer pour nos cours ou une leçon d’agrégation. Pour coller au plus près du contexte il semble très important de réfléchir sur l’organisation des situations (répartition des rôles, degré d’implication de l’enseignant….). L’organisation des situations constitue l’opérationnalisation  des situations.

· L’expertise de l’enseignant s’illustre dans sa capacité à réguler : place de l’enseignant

L’enseignement est un travail interactif, réflexif. L’enseignant observe et dans l’action, dans l’urgence intervient pour réguler sur les prestations des élèves. Cette capacité à réguler nécessite à se construire un cadre d’analyse de l’APSA et d’anticiper sur les différentes dérives.

Nous pouvons identifier deux types de contrat :

*un contrat didactique illustré par les consignes. Le respect des consignes s’avère cruciales pour que l’élève transforme sa motricité. En effet les consignes sont le soubassement du processus enseignement – apprentissage. Deux raisons de rupture de contrat didactique symbolisant le processus de redéfinition de la tâche (la situation est en décalage par rapport aux attentes des élèves, ils la transforment, mais aussi la situation peut être soit trop difficile ou incomprise, ce n’est pas toujours la faute  des élèves ! ! !). Attention aux régulations prescriptives.

*un contrat social illustré par les règles de classe. Une partie de  ces règles sont  écrites dans le règlement intérieur (illustrant la LOI), et l’autre partie caractérise les règles de fonctionnement essentielles permettant les acquisitions (ex : tourner dans une ligne d’eau). Ces ruptures de contrat empêchent parfois les apprentissages.

Instruire et éduquer, du contrat social au contrat didactique ou vice versa, l’option est personnelle et dépendante du contexte.

· Les transformations motrices au cœur de notre enseignement : l’élève apprend

Il est nécessaire d’avoir une idée claire et relativement précise sur la terminologie actuelle : connaissances, informations, savoirs, contenus…

Qu’est qu’apprendre et comment apprendre ?

Apprend – on un geste (exemple faire une passe à deux mains en volley), ou alors notre rôle est de faire pointer du doigt des éléments, des indices pour que l’élève puisse se transformer et construire sa solution motrice (lire à  propose des contenus en EPS : EPS, quel enseignement ? de J.MARSENACH 1991)

· La communication aux jurys

40 minutes de monologue est un exercice de style. Lors de ce laps de temps, il faut voir l’enseignant (communiquer avec des élèves, réguler), les élèves (agir, se transformer, faire autre chose), un contexte, tout en intéressant le jury. 

· Connaissance de l’APSA
On ne peut pas être spécialiste d’une dizaine d’APSA, il faut aller à l’essentiel, enseigner l’APSA et rencontrer des « experts ». Cf bibliographie pour la natation.

6.4 Un cadre pour réguler

Les régulations : FICHE D’OBSERVATION des élèves 

Tentative de construction d’une grille de lecture pour rendre intelligible, comprendre une réalité éducative, c’est – à – dire celle où les élèves ne sont plus dans une posture d’apprenant.


Comportements favorables aux apprentissages
Comportements nuisibles aux apprentissages

Caractérisation des élèves


Métier d’élève


Elèves « déviants »
Elèves « perturbateurs »

R

E

P

E

R

E


S
Consignes respectées et attitudes citoyennes
Les consignes énoncées par l’enseignant
Les règles de vie de classe




· respect  des consignes et des règles de vie de classe.
· Respect des diverses consignes, nombre de répétitions, repos, la structure de la tâche
· Les règles institutionnelles,

· les règles de fonctionnement,

· les règles de conduite




Vers l’excellence scolaire


Les DERIVES DIDACTIQUES – les ruptures de CONTRAT DIDACTIQUE :

Illustrent le 

PROCESSUS DE REDEFINTION DE LA TACHE : conflit moteur – conflit cognitif


Les DERIVES SOCIALES

Illustrent le

DEGRE D’INTERIORISATON DES NORMES SCOLAIRES

« Les contenus disciplinaires sont disciplinant à condition d’être adaptés » DAVISSE et ROCHEX (1995, page 29).
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