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INTRODUCTION



1. Introduction

L’analyse de I’évolution des performances en natation au cours des cing cycles
olympiques de 1996 a 2012 montre une dominance marquée des Etats Unis (USA), et comme
la performance physique est définie comme la résultante d’un tres grand nombre de facteurs
(Weineck. J, 1997), nous avons essayé d’en analyser certains pour évaluer de maniere
qualitative et quantitative le niveau national en Algérie.

Les pays les plus avancés détiennent pratiquement le plus grand nombre de médailles et le
plus de records. La morphologie humaine des meilleurs nageurs de niveau mondial a des
caractéristiques nettement supérieures au niveau algérien tels que : I’indice de Sheldon c’est a
dire un rapport entre taille et poids tres élevé et des vitesses de nage moyennes aussi
supérieures .

pour cela nous avons choisis de mener cette étude afin d’évaluer , de maniére quantitative
I’écart entre le niveau mondial et le niveau national dans les 17 épreuves inscrites dans les
programmes de la fédération algérienne de natation, afin de déceler certains insuffisances .
L’étude que nous avons menée, touche aux facteurs de la performance dans ses différents
aspects morphologiques, physiques et physiologiques. Le premier aspect détermine les profils
actuels de nos nageurs par épreuves et par styles de nage, le second aspect permettant de
calculer les vitesses moyennes de nage ; quant au troisieme, il identifie les différentes filieres
énergétiques : vitesse, demi-fond et endurance et leur rapport avec les épreuves disputées au
cours des compétitions nationales en Algérie. Ce dernier aspect révéle que la polyvalence a
permis au nageur « Mark Spitz » au cours de I’année 1975, de gagner plus de 7 médailles d’or
et le nageur «Michael Phelps » de récolter huit au cours de I’année 2010, le plus de médailles
en raflant plus de 35 % de ce nombre total remises au cours des Jeux Olympiques.

Certes, ces facteurs n’englobent pas tous ceux de la performance, mais nous donnent une
information sur le niveau de la performance algérienne chez les filles et les garcons.

Cette polyvalence (distance du 200 métres ou du 400 metres 4 nages ) permet au nageur de
disputer plusieurs épreuves dans la méme technique et de nager plusieurs techniques dans
différentes filieres énergétiques : vitesse, demi- fond et fond. Cette spécialité est devenue une
épreuve cible pour les pays qui veulent arriver au niveau mondial.

La performance, selon Weineck. J (1997), permet une identification de ces facteurs,
I’entraineur n’intervient pas avec la méme efficacité sur les aspects. Si certains aspects sont

facilement améliorables grace a un entrainement adapté, il est difficile, et, parfois impossible



d’agir sur d’autres; ceci nous amene a différencier les notions d’entrainement et
d’entrainabilite.

L’entrainabilité représente la marge de progres d’un sportif (deux sportifs qui suivent le méme
entrainement ne progressent pas au méme rythme ni de la méme facon). Les progres
dépendent de I’entrainement, mais aussi du potentiel des athletes.

En Algérie, I’analyse de la performance revét un état assez mediocre, comparée aux résultats
internationaux que nous allons traiter au cours de cette étude.

Les performances algériennes qui ont atteint le niveau mondial, représentées par le 100
meétres nage libre au cours de I’année 2002 et en 2017 et, afin de maintenir ce niveau, le
nageur est envoye vers des poles de performance de haut niveau a I’étranger pour consolider
sa carriére avec succes, et pour persévérer apres se voir octroyées annuellement des prises en
charge par le Ministere de la Jeunesse et des Sports.

La connaissance de la progression des performances algériennes en natation, au cours des dix
dernieres annees nous permet d’identifier la nature, la qualité et le degré des performances par
rapport au niveau mondial.

Berthelot Geoffroy (2008), dans son article « épidémiologie de la performance », confirme la
stagnation des records mondiaux, et affirme que les résultats du 50m nage libre n’ont
progressé que de 9.04 secondes. Le meilleur nageur algérien est classé 27°™  aux
Championnats du Monde de 2013, avec une performance de 22°°42 secondes en comparaison
le nageur brésilien César Cielo classé premier, enregistrant un temps de 21’32 secondes ;

soit une différence de 1’°10 (une seconde et 10 centiemes de seconde).

- Qu’en est-il du niveau de la performance nationale algérienne dans toutes les

épreuves ?

Afin de mener a bien cette étude, plusieurs approches de I’entrainement de haut niveau ont
été cernées en s’appuyant sur la définition de Weineck J. (1997), qui reste, depuis son édition,
la définition la plus utilisée par les spécialistes de I’entrainement de haut niveau. Au cours de
cette étude, trois principaux aspects ont été analysés : la morphologie des nageuses et
nageurs, les résultats des performances dans les trois distances et le calcul de la vitesse de
nage ainsi que la gestion de la course des dix-sept (17) épreuves compétitives en natation : du
50m, 100m et 200m de chaque nage ( crawl, dos, papillon et brasse et nages combinées et
enfin, la nage du 400m, du 800 m et du 1500m) et ce, depuis 2003 jusqu’a 2017.



Méme si les nageuses et nageurs et algériens s’entrainent dur, les objectifs atteint n’ont qu’un
niveau africain ou arabe, jamais le niveau mondial, exception faite au 100 nage libre. Les
observations montrent une irrégularité marquée des vitesses des parcours de nage, lors des
championnats nationaux d’été 2013. Ce constat a été relevé lors de I’observation des
compétitions de niveau national dans toutes les épreuves de nage. Nos nageurs et nageuses

ont présentés une irrégularité de vitesse de nage entre le premier et huitieme nageur.

L’objectif de cette étude, est I’analyse des facteurs de la performance, en insistant d’abord
sur la morpho typologie des nageuses et nageurs et ensuite sur les résultats des performances
dans toutes les épreuves de nage ainsi que la nature de la gestion de ses derniers en vue de

situer le niveau de la natation algérienne par rapport au niveau mondial.
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Chapitre I : Analyse bibliographique
1.1 Apercu des études morphologiques

La morphologie née de I’'union de deux sciences : I’anthropologie et I’anatomie, est définie
par le savant« Lesgaft » (fondateur de I’anatomie fonctionnelle) comme étant une science
fondamentale de I’éducation qui s’occupe de I’étude des sportifs sous I’influence de la
pratique sportive.

La morphologie a une grande influence sur la réalisation de performances élevées. Ceci
explique que dans certaines disciplines, on repartit les pratiquant en catégories de poids (judo.
boxe, lutte, haltérophilie....) dans certains sports, seuls les athlétes de grande taille peuvent
prétendre a des performances tres élevées (saut en hauteur, basket, lancers).

D’autres sports donnent par contre, I’avantage a la petite taille (gymnastique). De plus,
chaque spécialité sportive requiert un type morphologique assez précis.

L’importance de la morphologie du sport réside dans le fait qu’elle doit résoudre des
problémes liés directement a I’activité sportive (GS. Toumanian et E. Martirossov (1976), a
savoir :

e La sélection initiale des enfants pour un sport correct,

e La formation morphologique des sportifs de différentes spécialités en commencant du
simple débutant a I’athlete d’élite.

e La formation individuelle propre a chaque sportif en tenant compte des caractéristiques
morphologiques.

e L’orientation des habitants de différentes zones écologiques dans le choix d’une spécialité
sportive et leur préparation individuelle aux compétitions dans différents environnements.

La morphologie du sport est présente donc dés le bas age dans la détection, la spécialisation,

la formation et I’individualisation de la préparation de I’athléte.

1.1.1 Types morphologiques et constitutionnels

Un type morphologique est I’ensemble des particularités qui caractérisent I’aspect extérieur
du corps d’un sujet est la différence de la moyenne de son groupe.

Un type constitutionnel est base sur les particularités physiques, physiologiques et

psychologiques de I’individu surtout ce qui caractérise sa personnalité (Oliver. G, 1971).



La différence entre type morphologique et type constitutionnel est bien distincte en définition,
mais les limites sont assez minces et c’est pour cette raison que les morphologistes parlent de
constitution en général et sans faire la différence.

Actuellement il existe un nombre important de classifications morphologiques et
constitutionnelles qui définissent les différents composants du poids du corps :

1.1.1.1. Masse graisseuse

On peut la déterminer par I’évaluation de la grandeur de I’épaisseur des plis cutanés. On peut
détecter la distribution uniforme de la couche graisseuse qui peut étre: fortement,
normalement ou faiblement développée. Le dép6t graisseux dans I’organisme est inégal, il est
different d’une partie ou d’une région a une autre ; il se localise en plus dans la région de la
ceinture scapulaire, de la partie inférieure de I’abdomen, la partie supérieure la cuisse et la
partie postérieure de la jambe. Les sportifs sont caractérisés par une épaisseur de plis cutanés
inferieure par rapport aux non sportifs.

1.L1.1.2. Masse osseuse

L’étude des modifications de I’adaptation du systeme osseux sous I’influence de la pratique
du sport a une importance, de nombreuses observations ont montré sa grande plasticité et sa
capacité de remodelage lors du changement de conditions de I’environnement extérieur et
inferieur de I’organisme. Le remodelage qualitatif de structure du tissu osseux chez les
sportifs est lié sans nul doute aux charges physiques internes qu’il subit. La forme de I’0s du
squelette se transforme aussi considérablement en fonction de I’activité musculaire élevée.
Chez les nageurs, la diaphyse du bras augmente en fonction de I’hypertrophie du muscle du

deltoide et I’aplatissement du col chirurgical de I’humérus.

1.1.1.3. Masse maigre

C’est I’ensemble des tissus corporels a I’exception des lipides, pour la calculer on utilise le
volume du corps ou bien les plis cutanés, ou encore des mesures anthropometriques. La masse
maigre semble présenter certaines propriétés avantageuses, cette masse maigre chez un
individu varie si le sujet est livré & un travail intense de musculation ou reste immobilisé au
lit. La masse musculaire conditionne ces variantes, mais pour des conditions de vie stable, la

masse maigre reste la méme.



1.1.2 Morphologie des nageurs :

Les mesures anthropométriques en natation selon Boulgakova. N (1990), sont des mesures
classiques : taille, poids, rapport segmentaires, circonférences, diamétres, plis cutanés, ont été
ajoutées a certaines mesures plus spécifiques de la natation, notamment celles de I’amplitude

articulaire des épaules et des chevilles, des diametres bi deltoidiens et bassin et fesses.

Conformément aux résultats publiés par Boulgakova.N(1990), les tailles et les rapports
segmentaires les plus importants caractérisent les nageurs de vitesse en styles libres, dos et
quatre nages. Les nageurs de dos, de quatre nages et de longues distances présentent une plus
grande amplitude articulaire au niveau scapulaire, tandis que cette particularité est enregistrée
au niveau des chevilles chez les brasseurs (flexion et rotation externe tibio-tarsienne) et chez
les sprinters le styles libre et dos crawlé (extension tibio-tarsienne). Les valeurs moyennes des
pourcentages de graisse sont significativement plus élevées chez les jeunes filles (19 +4%)
que

chez les garcons (11+3.8%), ce qui confére une meilleure flottabilité aux jeunes filles
(Cazorla et al, 1984). Chez les gargons comme chez les filles, les valeurs de masse maigre les
plus importantes ont été relevées chez les sprinters de styles libres ((50 et 100 nage libre et a
un niveau moindre en brasse, ce qui semble indiquer que la flottabilité a plus d’importance
pour obtenir des meilleurs résultats sur les distances longues (400m, 800m nage libre ainsi
que 1500 métres alors que la masse maigre joue un role prépondérant en sprint.

Pelayo (1989), cite par Chollet.D (1992) en prenant comme référence la taille moyenne de
1.81m et le poids moyen de 76.2 kg pour les finalistes messieurs aux Jeux Olympiques de
Mexico 1968, on observe une augmentation de 1.93m et 83kg lors des jeux olympiques de
Barcelone (1984) et Seoul (1988).

Comme I’augmentation de la taille entraine une dépense énergétique plus grande il est normal
de retrouver des moyennes plus basses, autour de 1.80 m dans I’épreuve de brasse.

A I’inverse, pour la taille, plus la longueur est grande plus I’énergie dépensée est faible
(Chatard, R Lacour et Cazorla .G. Ces auteurs insistent sur le paramétre de I’envergure qu’il

faut prendre en compte associé a une bonne technique, elle contribuera a I’efficacité de nage.

S’il est évident que I’'amplitude des mouvements de bras va étre corrélée a I’envergure du

nageur, I’association des parameétres de taille et d’envergure va améliorer la glisse du nageur.



1.1.2.1 Caractéristiques morphologiques et fonctionnelles des jeunes nageurs et

nageuses et spécificité de leur préparation physique.

Boulgakova. N (1990), Présente cing aspects morphologiques des nageurs et nageuses russes,
les mensurations du corps, les mesures de la force musculaire et enfin mobilité des
articulations. Elle les étudie et propose des profils frequemment utilisés par les spécialistes en

natation.

Les mensurations des sprinters sont plus importantes que les nageurs de fond, ils sont plus
grands et présentent des mesures pondérales plus grandes de ce fait la valeur de la
consommation d’oxygéne est plus élevée: ils ont un vo2max de 4-5ml/mn la surface de leur
corps est plus grande par conséquent la capacité pulmonaire (CV= 5,5l) ainsi que le volume
de leur cceur, ils sont plus habiles dans le travail de vitesse et de force sur une nage nécessitant

une phase anaérobie.

1.1.2.2 Mensurations des nageurs de haut niveau.

Pour les nageurs de haut niveau, la morphologie de leur corps est un facteur important qui
influence leurs performances et qui peut faire toute la différence au moment de remporter des
prix. 1l faut oublier toutes les idées recues sur le poids et la musculature des nageurs et
découvrir comment la forme du corps a un impact sur I’hydrodynamisme.

Comme dans beaucoup de sport, on croit qu’il est primordial d’étre mince et musclé pour étre
performant en natation mais il n’est pas rare de voir un nageur en surpoids nager plus vite
qu’un nageur a la musculature parfaite. Avoir les bras trés musclés n’est pas non plus le plus
important pour nager vite. Tout est en fait question d’hydrodynamisme et de morphologie.

La morphologie idéale pour un nageur est d’avoir les épaules larges et le bassin étroit pour se
rapprocher au mieux de la forme d’une goutte d’eau. Il a été démontré suite a de nombreuses
études que les nageurs les plus grands obtenaient de meilleurs résultats. Si I’envergure des
bras est plus longue que le corps, cela permet au nageur d’aller chercher I’eau plus loin que
les autres nageurs. Si vous avez un long torse et les jambes plus courtes, vous aurez une
meilleure glisse et vous gagnerez en équilibre. La flexibilité des coudes, des épaules et des
chevilles est aussi un facteur important pour réaliser des virages efficaces. Les nageurs de
petite taille ou au petit buste rencontreront plus de difficultés qu’un autre nageur pour glisser

et pour se tracter a la force des bras.


https://www.guide-piscine.fr/nageur-debutant/apprendre-le-crawl/ameliorer-la-glisse-et-la-vitesse-en-crawl-2661_A
https://www.guide-piscine.fr/nageur-debutant/apprendre-le-crawl/ameliorer-la-glisse-et-la-vitesse-en-crawl-2661_A

Tableau n°1: Mensuration des nageurs de haut niveau (hommes), Boulgakova . N

(1990).

' Styles de nage Stature(cm) Poids (kg) | Périmetre Surface totale
thoracique (cm) | du corps en cm?

Crawl 100m 180.0+3.3 75.0+£2.0 100.0+3.5 1.99+0.14

400m 177.5+£2.3 68.5+1.7 98.0+1.8 1.91+0.22

500m 175.0+£3.5 66.5+1.6 97.0+2.4 1.90+0.14

Dos 183.0+2.0 69.0+1.1 100.0+£02.4 2.01+0.24

Papillon 176.3+1.5 72.0+0.8 98.5+3.0 1.91+0.08

Brasse 175.0+1.3 76.5+1.4 97.0+2.6 1.90+0.17

Quatre nages 181.0+2.2 72.5+0.5 99.5+2.0 1.97+0.16

1.1.2.3 Proportions du corps

L’efficacité des mouvements dépend en grande partie de la surface des principaux éléments
du bras (avant-bras et main) et de la jambe (jambe et pied) qui travaillent lors de la nage. Plus
les jambes, les bras, les mains et les pieds du nageur sont grands, plus sa nage sera rapide et
plus la distance sur laquelle il se spécialisera sera courte. Ainsi que le montre les statistiques
(tab n°1), les dimensions du corps des nageurs de crawl varient selon leur distance de
prédilection de méme la longueur des jambes par rapport aux nageurs spécialises dans les
différents styles de nage qui dépend du caractére des mouvements de jambes et leur apport
relatif dans la vitesse de déplacement en natation.

La largeur des épaules, le diamétre du deltoide et le transversal de la cage thoracique,
permettent d’apprécier le développement de la ceinture scapulaire et ses dimensions. Du point
de vue de ces criteres, les nageurs de dos sont les plus forts. Ce qui montre que chez eux, tout
comme chez les sprinters de crawl, les calculs des indices qui caractérisent la puissance des
principaux leviers (épaule, avant-bras, cuisse et jambe) servant lors des mouvements ont

montré que les nageurs du papillon sont plus puissants.

Les statistiques confirment que les nageurs specialisés dans les quatre nages, le dos et le crawl
sur moyennes et longues distances, ont une cuisse longue et une circonférence moins grande.
Si I’on considere le coefficient de puissance de la jambe, ces chiffres différents selon les

spécialités des nageurs : les nageurs de quatre nages et de crawl, sur moyennes et longues



distances, ont les coefficients les plus importants. Ils ont la jambe courte et les muscles des
mollets assez développés. Par contre, les nageurs de dos, de papillon, de brasse, et les
sprinters de crawl ont de longues jambes présentant une musculature gréle et sans reliefs. Ces
rapports entre les longueurs et le périmetre des diverses parties des membres résultent donc
des caractéres spécifiques de chaque type de nage. On aura ainsi intérét a sélectionner les
nageurs en fonction de ces critéres et a les spécialiser dans le type de nage le plus adapté a

leur morphologie (Timakova, 1985).

Les chiffres obtenus permettent de planifier la préparation musculaire du nageur en fonction
de sa spécialité, en prenant en considération la topographie des muscles de la jambe, le
diametre biacromial ; les repéres qui apportent le plus a la sélection et la spécialisation en
crawl sont : la longueur de la main ; du bras, et de la cuisse et le diamétre transversal de la

cage thoracique et son diametre bi deltoidien, la largeur des épaules et du bassin des nageurs.

Lors des mesures effectuées, Boulgakova. N (1990), a pu constater des différences typiques et
significatives en ce qui concerne :

- la longueur de la main: elle va en décroissant d’un type de nage a I’autre dans I’ordre
suivant : crawl-sprint, quatre nages, dos, crawl longues distances, crawl moyennes distances,
papillon et brasse.

- De méme la largeur d’épaules des nageurs de : dos, quatre nages, dos, crawl longues
distances, crawl moyennes distances, papillon et brasse, de méme pour la largeur des épaules
des nageurs.

- Le diametre deltoidien de la cage thoracique diminue selon les nages pratiquées dans I’ordre
suivant : crawl-sprint, dos, quatre nages, papillon, brasse, crawl moyennes et longues
distances.- Pour la largeur du bassin : diminue selon le type de nage, Brasse, quatre nages,

papillon puis dos.

1.1.3 Périmétres et les surfaces des sections des différentes parties du corps des nageurs

de haut niveau

Selon Boulgakova.N (1978), les périmétres et les surfaces des sections des différentes parties
du corps des nageurs de haut niveau permettent de juger indirectement de leurs capacités en
matiére de force dans la mesure ou ces sections se situent au niveau des groupes de muscles

qui effectuent le travail principal lors de la nage.



Chez les sportifs qui pratiquent le crawl, nous observons une diminution de périmétres avec
I’augmentation de la distance. Nous constatons également que les plus grandes valeurs des
périmeétres et des surfaces des sections transversales au niveau du deltoide, de I’épaule et des
trois niveaux de la poitrine se trouvent chez les nageurs spécialisé en crawl-sprint, en papillon
et en dos. C’est chez les brasseurs que nous retrouvons les plus grandes valeurs des sections
du bassin.

Un des facteurs caractéristiques de la morphologie est le maintien qui est déterminé par les
cambrures de la colonne vertébrale. Les nageurs qui se spécialisent en brasse et en papillon
ont un maintien cyphotique caractérisé par un accroissement de I’angle de cambrure de la
colonne dorsale.La position des épaules, légerement relevée du fait du dos rond, entraine une
diminution a la brasse de I’angle d’attaque.

1.1.5- Mobilité articulaire

Favorskya in Boulgakova.N(1990), insiste sur le niveau de préparation des nageurs en matiere
de force qui est étroitement lié a leurs caractéristiques morphologiques : en premier lieu, aux
mensurations globales : taille, poids, divers périmetres a la composition du corps. Les nageurs
qui ont le plus grand développement physique sont aussi ceux qui déploient la plus force
musculaire.

Pour mesurer la force de traction exercée par les mouvements coordonnes des nageurs lies a
un dynamomeétre ; chez les nageurs de brasse, la moyenne dynamométrique est de
21kilogramme/force (kgf) ; chez les crawleurs (sprinters), 19 kgf. Elle est de 17,5 kgf chez les
spécialistes de papillon et enfin, de 16 kgf chez les nageurs de dos et 15 kgf chez les nageurs
de crawl de longues distances.

1.1.5- Mobilité articulaire

Selon Timakova (1985), la mobilité des articulations et la force sont en corrélation négative.
C’est pourquoi les nageurs qui ont une grande puissance musculaire ont, en regle générale,
une petite mobilité des articulations.

1.1.6 Caractéristiques physiologiques et temporelles du systéeme énergétique sollicitées au
cours d’un effort

Dans la littérature (Astrand.P et Rhodal.K, 1980), on releve qu’une épreuve de 50 secondes
demande une participation de 63% du systéme anaérobie lactique (SAL) , de 27% du systéeme
aérobie (SA) et de 9% du systeme anaérobie alactique (SAA). Ces données sont issues de
recherche sur une course de 400 en athlétisme. Considérant qu’en natation on alterne entre

des phases de nage et de virage on peut déduire qu’il y donc plausible que le systeme aérobie
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prennent une part moins importante de la dépense énergétique. Approximativement on peut
dire qu’en natation une épreuve de 50 secondes avec trois virages utilise le SA a 20%.

Dans le tableau qui suit, I’épreuve du 100m libre est séparée selon ses différentes parties. On
y indique la durée totale de chaque activité prise individuellement. La participation relative
évaluée de chaque systeme énergétique

Tableau n°2 : Contribution relative des processus aérobies et anaérobies en fonction de
la distance du 100 m, selon Eric Ibsister, Manuel F.I1.N.A, 1989.

Course totale Plongeon Virage Nage
Durée 50.0s 3.8+ temps de 455, 3x dans la 32.7 sec
reaction course)
Intensité Treés élevé Trés trés éleve Trés trés éleve Elevé
Participation des SA 20% SA 1% SA10% SA 20%
systemes
SAL 65% SAL 5% SAL 17% SAL 75%
SAA 15% SAA 94% SAA 63% SAA 5%

La description d’une course de 100m est faite dans le but d’identifier les différents facteurs
indépendants et ceux qui sont reliés entre eux qui ont une influence sur la performance ou sur
le temps final, dans le cas qui nous concerne. Ces facteurs doivent étre mesurables et
observables. La description qui est présentée ici est fortement inspiree du modéle russe qui
subdivise le 100m en phases de départ, 2 parcours de nage, virage et finish.

Tableau n°3 : Subdivision du 100m en phases de départ, 2 parcours de nage, virage et

finish par Eric Ibsister, Fina 1989.

Bloc 10m 20m 30m 45m 55m 70m 80m 90m 100m

T-R Dép Nag Vir Nag Vir Nag Vir Nag fin

0.8 3.0 5.5 4.5 8.0 4.5 8.2 5.0 6.0 4.5

0.8 3.8 9.3 13.8 21.8 26.3 34.5 39.5 45.5 50.5
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C’est une subdivision d’une course de 100m nage libre qui identifie les phases de la course a
traiter individuellement a I’entrainement ou pouvant servir de comparaison avec les athlétes

de calibre international.

1.1.7 Age et caractéristiques individuelles comme criteres pour organiser les

entrainements et sélection a long terme des Jeunes nageurs.

Les dons innés ne peuvent s’épanouir que si les sportifs s’entraine systématiquement et ne
cesse d’intégrer des exercices de plus en plus compliques et durs. La dynamique du
développement des différentes qualités est déterminée par I’age et les ressources individuelles
du sportif d’une part, et par une élaboration rationnelle de la préparation a long terme d’autre
part : Choix des programmes d’entrainement les plus rentables, répartition la plus équilibrée

et la plus efficace des charges d’entrainement. (Boulgakova.N.,1990).

Afin de réussir une saison sportive en natation, on procéde par étape :
Etape I :
Diviser la saison en phases d’intensité différentes et spécifique au niveau de chaque nageur
pour I’emmener a des performances maximales le jour de la compétition objective «la
compétition objective : - élément clé de la planification ».
Etape Il :
Déterminer les volumes « Kilométrage » quotidiens et hebdomadaires
Etape Il :
Spécifier un plan particulier pour chaque nage et pour chaque distance comprenant les
différents formes d’entrainement avec des proportions relatives a chaque qualité physique
« Vitesse —Aerobie — Anaerobie — Allure ».
Etape VI :
Individualiser pour corriger les déficiences de chaque nageur. « Des nageurs ayant la méme
spécialité et le méme niveau de performance peuvent avoir des programmes différents »

Les séances sont préparées quotidiennement ou hebdomadairement selon différents criteres
« voir facteurs déterminant la performance sportives »

Un exemple de plan de carriére, établi par la fédération internationale de natation (FINA) est

présenté ci-dessous :
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Tableau n°4 : Exemple d’un plan de carriére (Meslier, 1986), Manuel de la Fédération

Internationale de Natation (Fina) 1989.

(force et puissance)

 Etape Caractéristiques | Objectifs en Nombre | Nombre 'Nombre | Remarques
. de la période natation de d’heure/ | de km/
(age) séances/se | semaine | séances
9-11ans Initiation
technique-
Enfance -6 entrainement 2a4 1h 1500m Acquisition des
éme aérobie_ séances 1h30 3000m automatismes
apprentissage de
I’effort
11-13 ans Préformation
E 1214 entrainement,
- sérieux,
ans Puberté 1% perfectionnement | 526 1h30 3000m Orientation vers
cycle séances la spécialisation
Technique, début 2h 4500m
compétitions,
reperes 4 nages
15-16 prise de une spécialité o
} conscience de . 4500m Sélection,
"y i 8al0 2h 00 et .
la personnalité | (nage —distance) Seances lus Centre national
du groupe, 1¥ | compétitions. P 6000m d’entrainement
cycle, 2éme ) )
cycle Début musculation
16 ans et . . 6000m et
plus Individualisation plus
; 5 jusqu’au
17anset | Maturation nage et distance 11al3  2h 30et tri Haut niveau
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Si la pratique du sport chez I'enfant ou I'adolescent est conseillée pour leur épanouissement

physique et psychologique, une activité sportive trop intensive dans ces périodes de la vie

chezdes sportifs de haut niveau, peut engendrer des effets délétéres sur a croissance, le

développement osseux, le métabolisme et le développement pubertaire. Les causes de ces
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effets néfastes sont multiples : entrainements tres intensifs, contrdle excessif de la silhouette
et donc des apports nutritionnels..., troubles endocriniens et métaboliques, blessures musculo-
tendineuses osseuses et articulaires. Une prise de conscience de ces conséquences devrait
avoir lieu et devrait entrainer des informations précises aux sportifs sur les risques et une
formation des encadrants. Les fédérations sportives les plus concernées (natation et
gymnastique) devraient proposer une surveillance médicale adaptée et des recommandations
spécifiques pour les sports de silhouette ou sports d’apparence.

De plus la formation des cadres qui sont appelés a prendre en charge la formation des jeunes
nageurs doit avoir obligatoirement des connaissances quant a la croissance et le
développement de I’organisme.

1.1.8 Les facteurs de la croissance

Selon Palau. J (1985), un grand nombre de facteurs influencent les processus de croissance et

peuvent étre classés en trois groupes :
1.1.8.1 Les facteurs génétiques :

L’enfant recevant de ses parents un certain nombre de caractéres et qualités, cette hérédité a
pour support les génes inclus dans les chromosomes des cellules germinatives. Ainsi dans

cette transmission, nous distinguons trois types d’hérédité entrant en méme temps
- Hérédité directe liée aux deux procréateurs
- Hérédité ancestrale qui peut souvent sauter une ou plusieurs générations.

C’est a ces facteurs qu’on doit imputer I’allure de la croissance, I’age d’apparition des
premieres regles chez les filles et les différences de taille significatives constatées entre les

différentes races.

1.1.8.2 Les facteurs internes

Selon Palau. J (1985), facteurs propres a I’individu, ils sont représentés par I’influence des
glandes hormonales et [I’influence du systeme nerveux. Nous tiendrons compte
essentiellement de I’influence des glandes hormonales et notamment de leur role dans la

croissance osseuse et au cours des différentes étapes de la croissance.
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1.1.8.2.1 Réles des glandes hormonales dans la croissance osseuse

Les glandes hormonales étant le siege de la sécrétion d’hormones vehiculées par le sang dans
I’organisme, nous nous intéresserons plus particulierement aux actions de leurs hormones sur

la croissance osseuse.

1.1.8.2.2 L’hormone somatotrope STH:

Secrétée par le lobe antérieur de I’hypophyse, elle stimule la croissance des cartilages de
conjugaison et par conséquent la croissance en longueur et en épaisseur (action sur le
périoste).La STH semble également agir a la fois sur la trame osseuse et sur les éléments
minéraux. Son action synergique avec I’action de I’hormone thyroidienne et les hormones
androgénes. La section du lobe antérieur entraine le nanisme harmonieux dd a la diminution
du rythme et de la durée de la croissance. Son surdosage provoque avant la puberté, le
gigantisme et aprés la puberté une acromégalie (développement anormal des extrémités
0SSeuses).

1.1.8.2.3 Les hormones thyroidiennes (thyroxine) :

Secrétées par les vésicules thyroidiennes, agissent sur le cartilage de conjugaison qui entraine
la formation rapide de I’os adulte. L ablation de la thyroide (thyroidectomie) provoque I’arrét
de la croissance. Leur surdosage augmente le rythme de croissance aboutissant a un nanisme
disharmonieux par soudure précoce des cartilages de conjugaison.

1.1.8.2.4 Les hormones sexuelles :

Secrétées par les organes sexuels, entrainent une stimulation puissante de I’anabolisme
protidique, favorisant la formation de la trame protidique de I’0s. Elles stimulent également
les cellules osseuses (ostéoblastes) et jouent un réle important dans la fixation calcique
(calcium).

A la puberté, interviennent les hormones sexuelles qui assurent la maturation sexuelle,
morphologique et physiologique et contribuent egalement a la derniére accelération de la

croissance.

1.1.8.3 Les facteurs externes
Selon Palau. J (1985), les facteurs externes sont nombreux et variables, ils dépendent
essentiellement de I’alimentation (facteurs nutritionnels et du milieu ambiant (facteurs socio-

économiques)
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1.1.8.3.1 Facteurs nutritionnels
Les besoins énergétiques de I’enfant et de I’adolescent sont relativement plus importants que
ceux de I’adulte car :

v" Le métabolisme basal est d’autant plus élevé que I’organisme est jeune :

v’ Les sujets jeunes ont une activité spontanée plus intense que celle de I’adulte ;

v La néoformation des tissus dépense de I’énergie
Cet apport énergétique est assuré aux ages successifs dans une proportion variable par les
glucides et les lipides. Les besoins protéiques (protide) sont de la plus grande importance et
une ration alimentaire bien équilibrée nécessité un apport en acides aminés, la carence

protéique interrompant la croissance.

Les sels minéraux doivent étre incorporés dans la ration alimentaire de croissance et le rapport

phosphocalcique doit rester Iégerement inférieur a I’unité.

Les besoins vitaminiques sont eux aussi augmentes et on veillera a I’absorption d’une quantité
suffisante de vitamine A( vitamine de croissance), de vitamine D (anti —rachitique qui permet
la fixation des sels minéraux sur I’os et de vitamine C ( réle indirect dans la croissance et agit

comme facteur de protection de I’organisme .

1.1.8.3.2 Facteurs socio-économiques
Intimement liés aux précédents, les périodes sociales de crises graves ou gréve ont souvent

entrainée des croissances difficiles chez beaucoup d’enfants (rachitisme). Actuellement, les
derniéres recherches ont montré une accélération de la croissance, une puberté plus précoce et
une taille plus grande.

L hygiene (propreté), le grand air, une éducation physique rationnelle et une gymnastique
respiratoire adaptée représentent autant de facteurs favorables a une bonne croissance.Enfin
certains auteurs notent qu’une carence de soins maternels chez le nourrisson agit sur la

croissance physique.
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1.1.9 Bases biomécaniques de la propulsion aquatique.

1.1.9.1 Différenciation entre résistance a I'avancement et résistance propulsive

Un nageur en déplacement est un systéme vivant : il crée donc des zones de turbulences donc
des résistances qui vont freiner son action. L'avancée du corps du nageur est le résultat de
plusieurs forces :

La 1% : Les résistances a I’avancement : (R=KSV?).
La 2éme : La résistance de propulsion : tangage, lacet et roulis.

1.1.9.2 Les actions simultanées de la force de pesanteur et de la Poussée d'Archimede
-La force de pesanteur est égale au poids du sujet, elle s'exerce de haut en bas et s'applique au
centre de gravité.

-La force de la poussée d'Archimede est égale au poids du volume d'eau que déplace le sujet,
elle s'exerce de bas en haut et s'applique au centre géométrique du sujet (au centre du volume
d'eau deplace).

Le sujet est donc soumis a l'action de deux forces qui s'opposent : la pesanteur qui le fait
couler, la poussée d'Archiméde qui le tient a la surface.

Ce rapport exprime la flottabilité du nageur qui est, dans la plupart des cas, positive.

En effet La densité de I’eau (égale a 1) est supérieure a la Densité du corps. (Dans la quasi-
totalité des cas, le corps humain - poumons pleins dair - flotte). Cependant, les forces de
pesanteur et de poussée d'Archimede n'ont pas les mémes points d'application. Dans le cas
d'un sujet allongé sur I'eau, bras en avant dans le prolongement du corps :

- le centre de gravité (point d'application de la pesanteur) se situe se situe a la 5° vertébre

lombaire (on est plus dense vers le bas),

- le centre de poussée (point d'application de la poussée d'Archiméde) se situe a la premiére

vertébre lombaire (on est plus volumineux vers le haut : cage thoracique).

Les deux forces en présence créent un couple de redressement qui tend a ramener le nageur

a un équilibre vertical.
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1.1.9.3 La résistance a I'avancement
R =K x S x V2, Chollet.D(1992).

Chollet.D (1992) ,dans cette formule : K est le coefficient de forme du nageur et détermine la

qualité de sa pénétration dans l'eau;

S: est la surface du maitre-couple du nageur représentée par la projection orthogonale du
nageur sur un plan vertical (réduire le maitre-couple revient donc a se placer le plus pres

possible de la position horizontale);

V2, la vitesse du nageur au carré (multiplier la vitesse par 2 revient a quadrupler la résistance a

I'avancement).

La résistance a l'avancement se décompose en plusieurs éléments; on distingue :

a) La résistance (ou trainée) de forme: Cette composante est associée aux mouvements
latéraux et verticaux excessifs. Elle dépend de la forme du corps du nageur au cours de son
déplacement. Elle se divise en une résistance frontale (& I'avant du corps) liée au coefficient
de forme. Counsilman. J(1968), note que cette trainée augmente tres significativement quand
la téte est en position d'extension au lieu de se trouver dans I'axe du corps. Une résistance de
remous ou de queue. Lorsque la surface du maitre-couple augmente et plus particulierement
quand l'arriere du corps est mal profilé, il y a création d'une dépression qui exerce un effet de
succion ou l'aspiration derriére le nageur.

b) la résistance de vague : elle est liée aux mouvements réalisés a proximité de la surface de
I'eau (entrée et sortie de I'eau des segments propulsifs notamment). En avant du corps se situe
la créte de la vague d'étrave et en arriére le creux de la vague de poupe. Ainsi, en avangant, le
nageur crée une pente liquide qu'il doit surmonter. Il rencontre sans cesse une zone de haute

pression a I'avant de son corps.

c) La résistance de frottement liée a I'écoulement de I'eau le long du corps.
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1.1.9.4 Les résistances de propulsion
Le tangage : C’est une oscillation longitudinale, dans le plan vertical / transversal
Causes : Retour aérien trop lent ou arrét dans le retour aérien. Probléme de synchronisation

(nage en rattrapé ou en superposé) alternance de temps forts et de temps faibles.
Le lacet : C’est une oscillation latérale dans un plan horizontal

Causes : non-fixation de la téte, Probleme de gainage, Action motrice désaxée
Le roulis : C’est une oscillation dans le plan vertical transversal

Causes : non-résolution des problémes respiratoires, qui entraine un temps respiratoire trop

long (la respiration subordonne la propulsion)

L’équilibre est recherche par rapport aux masses d'eau inertes a environs 60cm qui sont plus

efficace, mais ici il y a une dissociation téte-tronc, seules les épaules bougent (Chollet, 1997)

1.1.9.5 Les résistances propulsives

Ce sont les appuis. Le nageur va chercher la plus grande résistance possible au niveau des

membres. Pour avancer il s'agit de combiner les forces de Trainée et de Portance.

La Trainée est toujours parallele et inverse au sens de déplacement. La portance est
perpendiculaire a la trainé. La résultante de ses deux forces correspond a la force propulsive.
La force de Portance est importante sur les phases de Traction. L'eau se sépare mais arrive au
méme point au méme moment. Cependant sur le haut la distance est plus grande , L'eau se
sépare mais arrive au méme point au méme moment. Cependant sur le haut la distance est
plus grande a parcourir que sur le bas. Donc pour parcourir une plus grande distance et arriver
en méme temps au méme point, il faut que la vitesse de déplacement soit plus grande. Donc la
vitesse du haut est plus grande que la vitesse du bas. La grande vitesse crée une basse pression
et la petite vitesse crée une haute pression Ainsi la force de portance agit de la Haute

pression vers la Basse pression.

1.1.9.6 Les forces propulsives
Deux grandes théories prédominent dans lanalyse de la propulsion du nageur

- le principe d'action réaction ou 3éme loi de NEWTON. Trajet de bras rectiligne type roues a
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aubes sous- la théorie de Bernoulli ou encore la théorie de I'hélice ou de la godille. Trajet en
forme de S. Le trajet moteur du bras est constitue de trois phases qui sont : la prise d'appuis, la
traction et la poussée. Les bras fourniront le plus gros de la puissance de propulsion. Selon les
nages, ils travaillent en traction (on tire I'eau) ou bien en poussée (on pousse I'eau), sur un axe
imaginaire longitudinal paralléle a I'axe du corps, de la téte aux pieds.

-La phase d'appuis correspond a I'entrée de la main dans I'eau, elle n'est pas propulsive

-La phase de traction qui s'arréte quand le bras est perpendiculaire au corps. Elle est

propulsion puisque le bassin avance de 60 a 70 cm, la main avance de 20 cm.

- La phase de poussée, la main recule de 60 cm et le corps avance de 40 cm

L’évaluation de ces phases a permis a la nageur de battre les record mondial au 400MN L
1.1.9.7 Les facteurs de I’efficacité propulsive

Selon Cattteau.R et Garoff.G (1986), D.Chollet (1992), Counsilman (1986), les facteurs de
I’efficacité propulsive dépendent de plusieurs facteurs : de la position du corps, de la position
de la téte, de la régularité avec laguelle un bras prend la reléve sur I’autre bras, de la

régularité des mouvements de bras et du rythme respiratoire.

1. Facteurs de I’amplitude et fréquence d’un cycle de nage :

2. Facteurs temporels de la propulsion

3. Plus la vitesse des surfaces corporelles effectives dans le déplacement aura une
vitesse importante, plus la propulsion sera efficace.

4. Le rythme des surfaces corporelles effectives dans le déplacement dépend de la
succession de temps forts et de temps faibles (accélération en fin de poussée).

5. La continuité des actions motrices effectives dans le déplacement pose le probleme de

synchronisation et de coordination. Liaison Bras/jambe ou Droite/Gauche

1.1.9.7.1 Notion d’amplitude :

C'est la grandeur maximale de ce mouvement. Donc la distance seéparant le point le plus
avancé de son point le plus reculé pour mesurer I'amplitude d'un cycle de nage. Cette «
amplitude de nage » correspond ici & la « distance par cycle ».

L'amplitude moyenne = Distance/ Nombre de mouvement
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1.1.9.7. 2 Notion de fréquence

La fréquence est différente du rythme. Pourtant les deux sont des notions temporelles :
Rythme : correspond aux variations de temps forts et de temps faibles dans une séquence.
Fréquence : Nombre de séquence par unité de temps.

Dans la nage = Fréquence = Nombre de cycle par unité de temps. (Nombre de cycle pdt 1)
Fréquence métre = mesure de base 3 sur 3 cycles de bras.

Unité de mesure = I'nertz (1cycle par seconde) en natation X 60 = Cycle / minute)

Fortance

Resultante

-~ Composante efficiente

Trainee

Figure. n°1: trajectoire aquatique du mouvement (traction et poussée du bras, d'apres
Maglischo E.W. (1987), cite par Chollet .D(1992)

Selon Chollet. D (1997), la technique en natation peut étre abordée de deux fagons

différentes :

De fagon descriptive : on analyse un mouvement idéal (position du corps, des mains, des bras

a chaque étape) et on essaie de le reproduire dans I'eau.

De facon fonctionnelle : on essaie de comprendre les lois physiques qui sappliquent au

nageur puis de rechercher des mouvements qui permettent de les "exploiter” le mieux possible

C'est cette vision fonctionnelle qui nous permet de déterminer les points communs aux

différentes nages.
La vitesse du nageur est le résultat de 2 grands types de forces :
Des forces qui le freinent liées a la résistance de I'eau

Des forces qui le propulsent créées par ses mouvements

Toute amélioration technique a pour but de diminuer les premiéres ou daugmenter les

secondes.
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Figure.n°2 : Les formes de résistances :a)frontale, a) résistance de forme (counsilman .J,
1968).

1.1.9.7.3 La diminution des résistances

L'eau oppose une résistance bien supérieure a celle de l'air. Le nageur rencontre en fait

plusieurs types de résistances :

a) la résistance frontale (ou maitre couple) : elle dépend de la surface que le nageur oppose
a l'avancement. Pour se la représenter, il faudrait imaginer des projecteurs derriere le nageur,

plus I'ombre projetée sur le mur serait grande et plus la résistance frontale serait importante.

Pour la diminuer, il faut donc tout d'abord penser a sa position dans l'eau et essayer d'étre le
plus horizontal possible dans toutes les nages. La position de la téte, le gainage, la respiration

vont avoir une grande incidence sur cette position.
En crawl et en dos, I'augmentation de la résistance frontale peut étre due :

o A la position de la téte : trop relevée elle peut provoquer un enfoncement des
hanches et des jambes.

o A un gainage insuffisant qui peut entrainer les jambes hors de I'axe du corps (le
corps fait des lacets)

o A un roulis du bassin : le bassin s'enfonce alors d'un c6té & chaque mouvement

ce qui augmente la surface de résistance.

En brasse et en papillon, il faudra faire attention a ce que les hanches ne s'enfoncent pas
lorsque I'on se redresse au moment de la respiration et d'une fagcon générale a ce que le corps

reste proche de la surface pendant tout le mouvement.

b) La resistance de forme : Elle dépend du profil hydrodynamique du nageur. On le voit par
exemple dans les coulées : une position mains jointes devant permet de réduire les résistances

et d'aller plus loin. Ceci explique aussi l'avantage des nageurs de grande taille, leur
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corps plus allongé présente une résistance de forme plus faible comme le montre la figure

suivante.

Figure n°3 : les résistances de frottement (Counsilman. .J, 1968).

Pour limiter cette résistance, il faut :

«  Etre bien profilé dans les coulées.

« Etre toujours le plus allongé possible en essayant de se grandir en permanence.

* Avoir une bonne coordination en évitant par exemple d'ouvrir les bras en brasse tant

que les jambes n'ont pas fini leurs mouvements.
c) La résistance de frottement et la résistance de vague :

La résistance de frottement est due a la modification de I'écoulement de I'eau a proximité du
nageur. Les poils, par exemple, ralentissent cet écoulement et augmentent cette résistance
tandis que le port d'une combinaison a l'effet inverse.
Les vagues du plan d'eau ou les vagues causées par le nageur vont également créer une
résistance car elles forment des zones de haute pression (d'ou l'utilisation de lignes brise
vagues dans les piscines). Les résistances de frottement et de vague ne font généralement pas
I'objet d'un travail technique pour les réduire et nous ne les mentionnons donc qu'a titre
d'information.
1.1.9.7.4 La propulsion
Selon Chollet (1992), différents facteurs vont conditionner l'efficacité des mouvements. On
peut les regrouper en 4 ensembles :

e Taille et orientation des surfaces propulsives : le premier principe sera d'orienter

correctement la main en la plagant de fagon perpendiculaire au mouvement, la brasse
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constitue une exception puisque, a cause des contraintes réglementaires, le trajet des
mains s'effectue vers I'extérieur puis vers l'intérieur (par conséquent les paumes
devront étre placées vers l'extérieur puis vers l'intérieur). Cependant, le nageur ne se
propulse pas seulement avec la main mais également avec l'avant-bras. S'il fléchit le
poignet, il réduit la taille de la surface avec laquelle il se propulse et perd donc de

I'efficacité.

e Longueur et profondeur du trajet moteur : pour augmenter la propulsion, il faut faire le
mouvement le plus ample possible. Dans toutes les nages, il faudra donc aller chercher
I'appui loin devant. En brasse, le mouvement est large tandis que dans les autres nages,
on le terminera avec le bras tendu vers larriere. Enfin, plus le mouvement sera

effectué en profondeur (jusqu'a un optimum) et plus il sera efficace.

e Continuité des actions motrices : La présence de temps mort pendant la nage réduit la
vitesse du nageur et augmente sa dépense énergétique car il est plus difficile de recréer
un mouvement aprés un temps d'arrét. Il faut donc enchainer les mouvements et les
bras ne doivent jamais étre complétement immobiles.

Accélération du mouvement : La continuité des actions motrices vue précédemment ne
signifie pas qu'il faut précipiter les mouvements. Le mouvement doit toujours étre effectué en
accelération progressive. A une prise d'appui relativement lente succede donc un mouvement
accéléré du début a la fin. Au cours du travail technique, la priorité est donnée a la réduction
des résistances. Si I'on augmente d'abord la propulsion, une grande partie de la force obtenue
sera annulée par les forces de résistances. Cette approche fonctionnelle montre que la
technique n'est pas un idéal a atteindre. Deux mouvements légérement différents peuvent
avoir la méme efficacité et méme a haut-niveau les nageurs utilisent parfois des solutions
différentes pour exploiter au mieux les lois physiques. Aujourd’hui I’évaluation des
parameétres de la performance est indispensable Aucun entraineur ne peut travailler sans.

Mais une mesure seule n’est pas suffisamment fiable et ni aussi efficace.
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1.2 Performance sportive

La représentation schématique  de la capacité performance sportive de Weinck..
J (1997) semble la plus reproduite dans le sport car elle représente la résultante de plusieurs

facteurs observés dans le schéma :

Capacites e
de coordimatiomn MAohEs
Techmicquie
Capacibes Capacités
psychigues — tactiques
.I. cognitives
Facteurs j-
constitionnels] «~" Capacitées
et medicaunm sociales

Conmndition Physique
Fl::-ra::e] Witesse l Er‘rcll.lrance]SDuple SSe

Figure n° 4 : Schéma des facteurs constituants la capacité de performance,
Weineck. J (1997 p :17).

Zerzouri. 5(2006 ), Depuis le début du 20éme siécle, les modeles de la performance ou
réussite sportive n’ont cessé d’évoluer, « on est passé d’une sélection aléatoire a une sélection
préparée et réfléchie ». Au départ on croyait que I’athlete était le seul responsable de sa propre
performance, on a investi tous les efforts et les recherches sur les facteurs internes
responsables de la réussite sportive, il fallait attendre plusieurs décennies pour comprendre
que I’athléte, pour qu’il soit performant, il faut lui présenter toutes les conditions favorables a
cela. Certaines nations ont trés vite compris ce raisonnement, qui a été stimulé par le
phénomeéne du professionnalisme qui commencait a se généraliser dans toutes les disciplines
sportives, et ont élaboré leur propre modéle selon les caractéristiques de Leurs sportifs, leur
situation socioéconomique et politique et elles étaient bien récompensées lors de la
manifestation sportive internationale telle que les USA, I’ Allemagne, la Russie. D’autres pays
ont dd copier des modéles non conformes a leur milieu social pour pouvoir instaurer une
politique sportive chez eux, alors que d’autres pays fonctionnent encore et a nos jours de
facon aléatoire et leurs sportifs ont du mal a confronter les autres venant des pays ou le sport
n’est plus un phénomeéne isolé et secondaire mais C’est un phénoméne sociale et c’est une
affaire de I’Etat comme I’éducation, la santé, I’emploi etc. Il est indispensable d’élaborer et
posséder son propre modeéle pour ne pas perdre des futures champions par faute d’absence de

politique de détection structurée ».
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1.2.1 Historique des modeéles de la performance sportive.

La recherche de la performance sportive a suscité I’intérét de plusieurs pays, en particulier les
plus puissants et ceci depuis I’entre deux guerres mondiales.

Certains scientifiques ont essayé d’étudier et d’identifier les différents facteurs agissant sur la
performance sportive, des milliers de rapports et d’articles de périodiques sont apparus entre
les années 1950 et1970, la majorité de ces travaux selon Bouchard C. (1971) concernaient
toutes disciplines sportives (facteurs généraux) qui se sont concrétises par des modeles des
facteurs de la valeur physique et non pas des modéles des déterminants de la performance
sportive, d’autres chercheurs ont essayé d’élaborer un modele théorique général ou spécifique
a une discipline sportive en distinguant les différents facteurs qui peuvent étre associés a la
réussite sportive. Ces modeles étaient et restent encore une référence importante pour certains
pays a fin de structurer leur politique sportive élitiste et dans le but d’accentuer leur chance de

récolter le maximum de médailles lors des grandes manifestations sportives internationales.

Selon la spécialité et I’option des chercheurs, nous trouvons des modeles ou la part d’un des
facteurs suivants est dominante tels que les facteurs psychologiques, physiologiques ou
sociologiques et dans d’autres modéles, nous constatons une présence mixte entre deux ou
trois facteurs. Malheureusement, la majorité de ces chercheurs ont réalisé des modeéles pour la
phase post-sélective souvent pour une courte préparation et ils n’ont pas élaboré une
classification des différentes phases permettant le passage d’une étape a I’autre jusqu’a la

réussite sportive.

Les méthodes de la recherche de la performance sportive ne sont pas récentes, selon
Bouchard. C. (1971) les grecs employaient plusieurs formes connues d’exercices dans
L’entrainement de leurs athletes. La recherche organisée de la meilleure performance a
préoccupé Plusieurs chercheurs et plusieurs nations depuis le début de I’ére olympique

moderne. Son évolution a parcourue plusieurs étapes comme nous |I’avons constaté :

- Avant 1930 : pendant cette période on se posait la question suivante : qui peut représenter le

pays, la problématique de I’hérédité et du don (athlete doué) I’emportait. Les athlétes étaient

sélectionnés suite a leur rendement physique immédiat des lors d’une manifestation sportive

nationale pour représenter leur pays, c’est en effet une simple sélection naturelle. Les
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meilleurs bénéficiaient d’un bref regroupement sportif afin de les préparer a la compétition et
juste apres sa participation I’athlete passe a I’indifférence et au désespoir. Pendant cette
période, il existait une forme de consensus autour de I’idée que la supériorité technique dans
le geste sportif a menait I’athlete & un rendement supérieur, c’est la période du don.- De 1930
a 1950 : durant cette période, nous avons assisté a une évolution importante dans la Réflexion
autour de la performance sportive. Le débat a changé autour des facteurs qui semblaient
primordiales pour un meilleur rendement sportif. Cette période fut le début de nombreux
travaux scientifiques, qui ont apportés a des moments donnés des précisions sur I’univers des

facteurs qui permettent a I’homme de réaliser une prestation sportive de haut Niveau.

En 1930, I’entraineur finlandais LAURI PIHKALA fut certainement I’un des premiers a
décrire une systématique de la préparation a la performance dans un ouvrage «General
Principes of athletic training» (BOUCHARD C. 1971). Cette période des années 1930 marque
aussi I’ascension d’un courant scientifique visant a mesurer la performance et les facteurs qui
la permettent en particulier les qualités physiques et physiologiques, c’est ce que nous
appelons les facteurs de la valeur physique. Pendant cette période les chercheurs se posaient la

question suivante : comment peut-on améliorer les compétences physiques des athlétes ?

- De 1950 a 1970 : il fallait attendre selon BOUCHARD C. (1971), I’année 1951 avant de voir
apparaitre une publication majeure qui alimente significativement le débat autour des
déterminants de la performance sportive. C’est en effet au cours de cette année que le Dr.
Cureton publie, avec plusieurs collaborateurs, un ouvrage intitulé «Physical Fitness of 2
Champion athletes». Cet ouvrage était le point de départ d’un grand nombre de travaux de
recherches et de publications qui font encore de référence a nos jours. Les recherches’
effectuaient par des scientifiques venant de différents pays et spécialisés dans des domaines
Variés tels que : la physiologie, la psychologie et la biomécanique, leur seul et unique objectif
était de déterminer les facteurs qui peuvent influencer la performance sportive supérieure et
d’élaborer un modele théorique universel assez solide auquel bon nombre de fédérations
Pouvait s’y référer pour étre au top mondial. Durant cette période on se posait les questions

suivantes : quels sont les facteurs responsables de la performance sportive ?

- De 1970 a nos jours : apres plusieurs années de recherches, la sociologie a rejoint la Psycho
effet les facteurs Sociologiques de la réussite sportive ont été longtemps négliges par les

recherches concernant la performance sportive. Depuis les années 70, les performances de
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certaines disciplines sportives se sont peu améliorées et ceci grace a I’amélioration du
matériel sportif en particulier et a I’évolution des méthodes scientifiques d’entrainement en
général. Afin de perfectionner les records de certaines disciplines athlétiques qui deviennent
de plus en plus difficiles a battre, des chercheurs se sont intéressés aux facteurs externes a
I’athlete et ont étudiés le réle du milieu ou I’environnement social dans lequel évoluent le
jeune talent et son influence sur son rendement sportif. Le professionnalisme, le sponsoring,
le mode de vie actuel (le manque de temps libre et la variété des activités de loisir moins
contraignantes, le réle de la famille pour une trés bonne préparation sportive a I’échelon
international... ce sont ces facteurs qui ont été I’objet de recherche de certains sociologues du
sport et qui se sont achevées par des modeles theoriques ;- Le modele de Cratty (1967), repris
par Carron (1980) :-2004 Le modele de De Knop (2004),weineck.)J (1983) et model
Weineck.J(1997).

1.2.2 Facteurs de la performance sportive

Selon weineck.J (1983), La capacité de performance est relativement complexe en soi,
puisqu’elle comprend dans son ensemble les capacités psycho-physiques (coordination et
condition physique), les capacités et les habiletés technico —tactiques, les facteurs héréditaires,
les caractéristiques de la personnalité et déterminant la santé ainsi que les caractéristiques de
coordination. Et ajoute a ceci le succes, I’échec et les différents type d’ajustements pour

arriver au succes sportif.

Facteurs de la performance physique d’aptitude et de
coordination (endurance , force, vitesse, mobilité , adresse

Qualités de P —mmeeeee- , Capacité et habileté
personnalité i Capacité de performance sportive i technico-tactiques
(capacité R bbbt <
intellectuelles /l\
qualités psychiques)

Facteurs constitutionnels de la santé

Figure n°5 : Facteurs de la capacité sportive ( Weineck. J. 1983,15)
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1.2.3 Les phénomenes d’adaptation.
1.2.3. 1 Du Point de vue anatomique et physiologique.

On différencie les phénomenes d’adaptation morphologiques (formes extérieures) et les
phénomeénes d’adaptation fonctionnelle. Une dissociation de cet aspect n’est pas possible, et
ne devrait pas se faire, puisque les structures et les fonctions sont intimement liées .

a) Du point de vue morphologique, I’adaptation ou ajustement résultant de la pratique
sportive peut se traduire par des modifications de la masse corporelle et musculaire, du
volume cardiaque, de la densité des capillaires.

Du point de vue fonctionnel, on voit I’adaptation comme étant une amélioration de la
capacité fonctionnelle d’un systeme organique, comme, systeme circulatoire gurtler 1982,
35), cité par weineck.j (1990).

b) vu sous I’aspect d’une contrainte physiologique , on parlera plutdt d’une adaptation bio
positive et bio négative : lorsque les stimuli sont quantitativement et qualitativement optimum
et qu’ils tiennent compte de la capacité de sollicitation des organes respectifs , il s’ensuit
une amélioration de la capacité de performance par la formation de nouvelles structures de
soutien a celle-ci (adaptation biopositive) une sur sollicitation de I’organisme conduit a une
adaptation négative (mésadaptation, en raison de la surcharge que doivent supporter les
systemes et des Iésions importantes que cela peut leur causer.

c) vu sous I’aspect de la vitesse d’adaptation, on trouve des systémes de I’organisme qui
s’adapte rapidement et d’autres qui s’adapte lentement. Le systéme musculaire est un exemple
d’adaptation rapide, alors que I’appareil passif de support a la motricité (tendons, ligaments,

os, cartilages) s’adapte beaucoup plus lentement).

1.2.4 Facteurs qui influencent Le processus d’adaptation.
Platonov. v (1988), les réactions d’adaptation peuvent se produire de differentes fagons :

e Multiplication des structures fonctionnelles dans les organes ou les tissus aboutissants
a une augmentation de leur reserve fonctionnelles .

e Perfectionnement de la structure de coordination des mouvements

e Perfectionnement des mecanismes regulateurs assurant la coordination de I’activite
des systemes fonctionnels

e Adaptation mentale aux contraintes de I’entrainement ou de la competition.
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Selon Platonov . N (1988), ces reactions n’interviennent que dans la mesure ou les charges
d’entrainement atteingnent leur intensite et leur durée maximales, et sont apportees avec

périodicite adequate .

Twpes deffort (modification des composantes de la
charge)

IMoment de 1'année

Facteurs climat que\

Facteurs psychologiques
-
Facteurs liézs aux —m—m—=

& daptabalité

Processus

<« . :
d’adaptation Etat d’ entrainem ent
T orrthin e

Facteurs sociaux //’/;’

4’ accompagnement Mlesures favorisant la
(charges familiales récupération
et professionnell es) _ _
) ) Alimentation adaptée &
Swstémes mis en charge (par ex
) ) la erfarm anre
systéme locom oteur actif cu
passif, systéme cardio-

Sexe

Contenus d entrainement

Movens d entrainement

Figure n°6 : Facteurs qui influencent le processus d’adaptation, weineck. J (1997)

I .2.5 Evaluation des facteurs de la performance en natation

La natation sportive consiste a parcourir dans une piscine, le plus rapidement possible et dans
un style codifié par la Fédération internationale de natation(FINA), une distance donnée, sans

l'aide d'aucun accessoire.

Dans n’importe quel style de nage, plusieurs paramétres doivent étre pris en considération,

comme le départ, le virage et la vitesse.
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Tableau n°5: Modele des caractéristiques du parcours de certaines fractions de la
course de 100m en natation (Matviev, 1983).

Style de nage Résultats Départ (10m)s Virage (15m) s | Vitesse m/s
pronostiqués
Nage libre 54.0 3.922 7.956 1.781
48.0 3.652 7.076 2.010
Dos 59.0 4.962 9.007 1.666
54.5 4.270 8.026 1.742
Brasse 1.08 4.076 10.114 1.394
1.01.0 3.130 8.854 1.525
Papillon 58.0 4.018 8.884 1.692
52.0 3.696 7.678 1.876

Matviev (1983), etablit a partir du traitement sur un grand nombre de compétitions,
I’élaboration d’un modele moyen de temps de parcours sur les différentes fractions de
compétitions sur 100m nage libre pour les différents styles de nage.

Selon Vladimir Platonov (1989), la recherche de I’efficacité conduit a appliquer de plus en
plus les techniques de gestion a la conduite du processus de I’entrainement ces techniques
sont destinées a assurer I’application optimale des données scientifiques ceci a conduit a
I’élaboration de modele.

Tableau n° 6: Développement de la performance en fonction de I’age dans le 100 m nage
libre ( Tshiene, 1979, cite par Weineck .J, 1997 p :99).

Age P 54-57,5 Secondes , P NAGEUR moins de p nageur Mark Spitz
n=170 nageurs 53,8 secondes,n=43)
Performance | Amelioration Performance | Amelioration Performance Amelioration
10 1'11,6
11 1'07,0 4,6
12 1'07,1 2,7
13 10'1,6 2,7
14 59,6 2,7 1'05,5
15 58 1,6 10'1,0 59,3 5,7
16 57 2 57,5 3,5 55,2 4,1
17 56,4 0,6 56 15 53,6 0,6
18 55,9 0,5 55,5 0,5 53 0,6
19 55,6 0,3 55 0,5 52,6 0,4
20 55,4 0,2 54,4 0,4 51,9 0,7
21 55,2 0,2 54 0,6 51,4 0,5
22 55 0,2 53,8 0,2 51,2 0,2
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1.2.6 Sélection des nageurs de haut niveau

Boulgakova .N (1990), la préparation sportive a long terme a pour role et but de
permettre la sélection des jeunes sportifs qui offrent de bonnes perspectives a chacune de

ces étapes, la sélection sportive a ses particularités propres.

Tout comme la préparation sportive dans son ensemble, la sélection a pour but de
former des sportifs de haut niveau ; son réle est de spécialiser et de perfectionner en
natation des jeunes qui, a I’age optimal posséderont les meilleurs atouts pour exploiter
tout leur potentiel physique et psychique. Les résultats sportifs ne sont pas, par eux-

mémes, des critéres de pronostics assez fiables pour servir a la sélection.

Lors de la section aux diverses étapes de la préparation, il convient donc de
prendre comme points de repéres ce que I’on appelle des modéles terminaux, c’est a dire
les indices qui déterminent les résultats sportifs chez les nageurs dont la croissance est
terminée. La fiabilité de la sélection augmente si ces indices se caractérisent par une
bonne stabilité dans leurs classements entre individus, au cours du processus de

développement

A des modéles terminaux des contenus de la préparation physique des nageurs de
haut niveau, du degré de stabilité des indices qui font partie de ces modéles et aussi des
caractéristiques du développement biologique, aux diverses étapes de la sélection en

natation, il est recommandé les programmes de tests suivants :
1-selection a la fin de I’étape préparation préliminaire
2-Sélection aux étapes de la spécialisation initiale approfondie
3 - enfin sélection a I’étape de perfectionnement sportif.

1.2.7 La planification en natation de compétition

La planification nous permet de réaliser une bonne gestion de la performance

sportive, elle fait fait partie des plus importantes taches que I’entraineur ne peut avoir d’effet

que si les taches et objectifs se succedent d’une maniére concordante.

La planification est définie comme étant une structuration systématique et

global du processus d’entrainement, basée sur I’expérience pratique de I’entrainement et les

connaissances scientifiques dans le but d’atteindre un objectif d’entrainement avec la prise en

considération du niveau de performance individuelle Platonov.N (1988).
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Platonov.N (1988), la planification d’un cycle pluri annuel d’entrainement tient compte de
tous ces éléments. elle prévoit en principes cing étapes

e La préparation initiale.

o La préparation Préalable de base.

» La préparation Spécifique de base. La préparation Spécifique de base.

» Laréalisation maximale des possibilités des athlétes.

* le maintien des résultats.

La planification de I’entrainement passe par la mise en place de périodes d’entrainement
d’aprés le calendrier de compétition. Pour que la période de I’entrainement et le calendrier
des compétitions puissent jouer un ro6le positif dans I’harmonisation du processus
d’entrainement, ils devront faciliter le déroulement normal de celui-ci et favoriser

I’amélioration de la capacité de performance.

Pour y parvenir, le calendrier de compétitions devrait au moins satisfaire aux conditions

suivantes :

e Les compétitions doivent étre répartie sur une ou plusieurs périodes ( selon le niveau
du nageur).

e Le nombre de compétition doit satisfaire a une amélioration de la capacité de
performance , mais ne doit pas entrainer une surcharge , les intervalles entre deux
compétitions doivent étre suffisants , pour créer les conditions d’une réquisition , et
d’une amélioration de la capacité de performance sans conduire a une fatigue
excessive.

Il existe deux type de compétitions les compétitions de type préparatoire , pour élever le
niveau du pratiquant et les compétitions importantes pour situer le niveau ( compétition

national et international)

Au cours de la saison sportive, le nageur ne peut étre continuellement en forme, on peut
apparenter cet état a un phénomeénes cyclique, périodique, que I’on posséde pour un certain

temps, avant de le perdre temporairement. 1l correspond a I’alternance de trois (3) phases.

e Laréalisation maximale des possibilités des athlétes.
e le maintien des résultats.

e Acquisition de la forme.
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e Maintien (stabilisation relative).

e Perte (chute temporaire)

1.2.7.1 Les structures du programme d’entrainement

Actuellement la planification de I’entrainement fait appel a la structure d’un double cycle
ponctuée par une compétition hivernal et estival, pour les nageurs.

L’année donc est partagée en deux cycles: deux macrocycles .organise selon les méme

principe d’acquisition de la forme, c’est a dire division en trois périodes :

e La période préparatoire
e La période de compétition
e et la période de transition

Au cours de ces étapes s’organise la dynamique des charges d’entrainement.
En tenant compte de la spécificité des nageurs de vitesse de fond et de demi —fond

1.2.7.2 Model d’un programme hebdomadaire, pendant la période de compétition

.Maglisho .E « swiming faster » :

A-Sprinter

Lundi :  Seuil anaérobie matin et aprés midi VO2max
Mardi :  Train de la course ou tolérance au lactate et seuil anaérobie sur les deux séances
Mercredi : Seuil anaérobie , vo2max,vitesse sur les deux séances

Jeudi : Train de la course ou tolérance aux lactates, et répétitions au seuil anaérobies sur les

deux seances.
Vendredi : Répétitions au seuil anaérobie sur les deux séances, vo2max.

Samedi : Répétitions au seuil anaérobie sur les deux séances , vitesse, ou train de la course ou

tolérances aux lactates sur une distance.
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B-Nageurs de demi- fond court
Lundi:  Seuil anaérobie et VO2max et vitesse sur les deux séances

Mardi :  Train de la course ou tolérance au lactates sur les deux séances et répétitions au

seuil anaérobie sur les deux séances.

Mercredi : Seuil anaérobie , VO2max, vitesse sur les deux séances

Jeudi : Seuil anaérobie ou tolérance au lactates ou train de la course sur les deux séances.
Vendredi : Seuil anaérobie et vitesse sur les deux séances.

C-Nageurs de demi-fond long

Lundi : Seuil anaérobie et VO2max sur les deux séances .

Mardi :  vitesse et Seuil anaérobie sur les deux séances.

Mercredi : Seuil anaérobie, VO2max , vitesse sur les deux séances

Jeudi : vitesse et Seuil anaérobie, aux deux séances, vo2max sur une séance.
Vendredi : Seuil anaérobie aux deux séances ,sprints en état de fatigue.
Samedi : seuil anaerobie sur les deux séances, Train de la course.

En tenant compte des recommandations de Counsilman.J(1972) de ne pas employer
les 4 nage tous les jours, pour les nageurs qui participent aux épreuves de 4 nages (nages
combinées) de placer au moins deux séances avec ce qu’il appelle le switching( parcours
avec deux nages, dans 'ordre de I'épreuve), Counsilman.J(1972),cite manuel fina 1998, nous
présente deux exemples d’une programmation hebdomadaire :

D- Séance au mois de mai, nageurs polyvalents

Lundi:  4nages.
Mardi :  Switching papillon +dos Musculation a sec.
Mercredi : 4nages.
Jeudi : Switching Dos +brasse Musculation a sec.
Vendredi : 4nages.

Samedi : Switching brasse +crawl Musculation a sec.
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E-Séances au mois de mars, nageur polyvalent

Lundi:  4nages. Musculation a sec
Mardi :  Meilleur nage dos.

Mercredi : Switching +crawil. Musculation & sec
Jeudi : 4nages.

Vendredi : Nage la moins bonne . Musculation a sec

Samedi : Switching +crawl

F -Model de planification des nageurs soviéetiques ( Igor Koshine , cite Manuel fina 1989)
Macrocycles annuels de 10(dix) a (12)douze ,volume de nage annuel, en kilometres (kms) :

e Sprinter : 2000 a 2500kms.
e Un spécialiste : 2500 kms.
e Un nageur de demi-fond 3500 kms

1.2.7.3 Organisation des séances d’entrainement

Platonov. N(1988), recommande de travailler la vitesse en début de séances , le travail de
I’endurance étant réservé a la fin de séances ,lorsqu’on se propose de travailler au
développement de plusieurs types d’endurance au cours d’une méme séance , on fait d’abord
porter le travail sur les exercices qui demandent la dépense d’énergie la plus intense : c’est le
cas pour le travail de I’endurance a la vitesse : le développement de cette qualité exige en effet
une libération de force considérable , une coordination nerveuse et musculaire trés poussée
elle demande enfin qu’une grande attention soit portée aux caractéres cinétiques des
mouvements. Toutes ces conditions ne peuvent réunies qu’en début de séances .le travail des
endurances faisait intervenir moins intensement le métabolisme anaérobie, davantage le
métabolisme aérobie, peut se faire tardivement dans la séance, alors que se manifestent les
modifications de I’activité des différents systemes fonctionnels liées aux fatigues latent, puis

évidente.

Il faut noter que cet ordre d’utilisation des moyens n’est pas seul car Counsilman .J(1972),
cité par Platonov.N(1988), recommande d’utiliser largement le travail sur distance a régimes

différents en début de séances, de travail de la force et de la vitesse étant réalisé vers la fin de
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Séance, le travail de sprint proprement dit (quatre fois 25metres a vitesse maximale )cl6turant
la séance . La raison de cette répartition est que le grand volume de travail effectué en début
de séance agit avant tout sur les systemes fonctionnels assurant le transport de I’oxygeéne ,
sans solliciter les fonctions musculaires et nerveuses impliquées dans I’activité musculaire
intense .Ce début de séance interviendrait donc porter a son niveau optimal la coordination
des mouvements et I’adaptation des fonctions végétatives aux actions motrices/ : il ménage

des conditions optimales au travail des qualités physiques

La répartition des volumes entre les différents moyens d’entrainement fait intervenir elle aussi
de nombreux éléments , a la premiére étape de la période de préparation , une place
considérable (‘allant jusqu’a 60-70% du volume utile doit étre accordée au travail aérobie .peu
a peu cette proportion sera modifiée en faveur du travail de | vitesse et de I’endurance
spécifique lorsque les exercices de sprint doivent intervenir en début de séances , ils peuvent
représenter 20 a 30% du volume total ( exprimé en distance ) s’ils sont placés en fin de

séances , cette proportion ne doit pas dépasser 5a 10%.
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Ages Jusqu'a 10-11 ans 10 _12 ansF_11-13 ans G 13 _15ansF_14-16 ans G 14 16 ansF_15-17 ans G 16ans_et+ F 17 anset+ G
Etape Préparatoire-initiation . Début d’entrainement . Début de la . Haute spécialisation . Haut niveau _
spécialisation maturation
Obectifs Développement des qualités . Augmentation . Choix d’une ou de . confirmation de la . Travail en équipe :
physiques de base : détente, progressive du volume plusieurs spécialités spécialité nageur ,entraineur
vitesse, souplesse, endurance, d’entrainement . Renforcement fédération, club, pour
coordination .... . Amélioration des musculaire généralisé . individualisation de le choix des
Eveil d’un intérét pour la pratique techniques de nages . Début de I’entrainement compétitions
de la natation . Consolidations des renforcement . volume et intensité . De I’entrainement de
qualités physiques de musculaire importante I’environnement
base et de I’intérét pour spécifiques :vitesse, . sélection dans une sélection en équipe
la natation force, propulsive, équipe nationale de France « A »
. Sélection équipe endurance, souplesse . Objectifs
départementale . Perfectionnement internationaux
technique
. Début de
I’augmentation de
I’intensité
. Sélection équipes
régionales ou équipes
espoirs nationales
Infrastructures Ecole primaire . Sport scolaire . Sport scolaires . Sport scolaire . Sport scolaire et
Ecole de sport municipale . Stages régionaux . X universitaire
Clubs multisports . Club de natation . Aménagement de la . Clubs trés Structurés . Centre national
Centre de vacances . Stages départementaux scolarité . Stage régionaux et d’entrainement
nationaux . X
. Stages nationaux
Moyens de pluridisciplinarité :gymnastique, . Acquisition des techniques . Amélioration des . Adaptation de la . Individualisation de la
préparations athlétisme, natation, sports collectifs de différentes techniques de technique aux technique, acquisition
technique . Bases.(polyvalence) nages ; caractéristiques d’un style personnel ;
. _ polyvalence morphologiques et . Perfectionnement
apprentissage en groupe et utilisation . Entrainement en groupe . Entrainement en groupe fonctionnelles, individuel (vidéo)
de jeux . notion d’équipe notion d’équipe efficacité
tactique . Entrainement et . Développement
préparation multiforme : PPG( . Préparation spécifique : . Entrainement en groupe, perfectionnement maximal des procedes
natation (200a 30). 60% natation, renforcement mixte et individualisé . Contrdle physique et tactiques au cours des
physique Comportement psychomoteur adapté musculaire, . Acquisition de la notion émotionnel de compétitions de haut

physiologique

psychologique

a des situations variées.

assouplissement

. Préparation polyvalente :
40%.

. Apprentissage de regles de
I’hygiene
sportive :sommeil, repos,
nutrition, volonté,

. persévérance

de train

Préparation

spécifique : 70%
développement
spécifiques des qualités
aérobies, vitesse, forces
propulsives.
préparation multiforme
générale 30% :
Développement de la
Emulation
Développement de la

I’épreuve

Préparation spécifique :
70% a 80%mais plus
intense : capacité
aérobie et anaérobie,
souplesse, force et
vitesse ;

préparation multiforme
générale 20a30% :
Compréhension du
systéme de préparation,
approche médicale,
physiologique,

niveau.

. Préparation physique
individualisée :
développement optimal
des qualités physiques et
physiologiques

. préparation multiforme
générale 20a30% :

. élargissement de
I’environnement
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résistance
psychologique ;
Savoir se fixer des
objectifs

technique et
psychologique de
I’entrainement

Savoir situer son état de
forme .

relationnel ;

controle de I’activité et
régulation des réactions
émotives (relaxation,
training autogéne,
concentration

gérer au mieux ses
activités

Parameétres
I'entrainement

de

. Nombre de séances annuelles
10002160

. Nombre de séance
hebdomadaire : 3-4

. Nombre de compétitions

annuelles :2-4
. Kilométrage annuel : 300_500

. Pourcentage de nage intensif par
rapport au volume total : 20a30%
. Nombre d’heure de renforcement

musculaire 40a80

Nombre de séances
annuelles 1802270
Nombre de séance
hebdomadaire : 4-5
Nombre de compétitions
annuelles :10-15
Kilométrage annuel :
600_900

Pourcentage de nage
intensif par rapport au
volume total : 40°
Nombre d’heure de
renforcement musculaire
9a120

Nombre de séances
annuelles 250a350
Nombre de séance
hebdomadaire : 5-8
Nombre de
compétitions
annuelles :15-20
Kilométrage annuel :
1200_1800
Pourcentage de nage
intensif par rapport au
volume total : 55%
Nombre d’heure de
renforcement
musculaire 120a150

Nombre de séances
annuelles 350a560
Nombre de séance
hebdomadaire :8-12
Nombre de
compétitions
annuelles :20-25
Kilométrage annuel :
2600_3000
Pourcentage de nage
intensif par rapport au
volume total :70%
Nombre d’heure de
renforcement
musculaire :150a200

Nombre de séances
annuelles :500a600
Nombre de séance
hebdomadaire : 10a15
Nombre de
compétitions
annuelles :20-25
Kilométrage annuel :
1500_3600
Pourcentage de nage
intensif par rapport au
volume total : 70a80°
Nombre d’heure de
renforcement
musculaire 200a300

Evaluation

. Orientations :a partir de la
motivation et des qualités physiques
et techniques

Détection des talents,
motivation +potentiels
élevé bon niveau scolaire

Confirmation des talents
Evolution des
différentes capacités et
des performances

Suivi médical :
tolérance de
I''organisme a
I’entrainement

Sélection pour
I’accession aux équipes
nationales
L’entrainement de haut
niveau

Suivi médical et
contréle de
I’entrainement

Suivi médical et controle
de I'entrainement

Tableau n°6A

: Etapes de la formation du nageur ( Cazorla. G (1993), dossier technique de la fédération francaise de natation, 1986 ,
partie , Entrainement sportif .
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1.3Techniques de nage.

1.3.1-La préparation technique des nageurs

Catteau et garoff (1985), La technique sportive est un procéde ou un ensemble de
procédes ayant pour but de résoudre, de la fagon la plus économique, la plus rationnelle

possible, et avec le maximum d’efficacité une tache déterminée a base de mouvement.
C’est une composante automatisée de I’action, consolidée par la répétition

La formation technique sous-entend la construction d’un programme moteur fonde sur la

répétition des éléments

Les caractéristiques fondamentales de la technique dépendent du type de sport et en
particulier de la nature du mouvement et des gestes effectués. en natation I’habileté de base se
répete a un intervalle régulier un trés grand nombre de fois et plus particulierement dans les

épreuves de longue durée, a vitesse constante (nage sur distance, nage marathon).

D’un point de vue moteur, la technique est la réalisation d’un programme mais
cette réalisation n’est réellement efficace que si elle sous tendue par un niveau adéquat du
développement des capacités motrices, les deux eléments doivent étre équilibres avec une

grande attention pour ne pas limiter le déroulement des actions motrices.
L’efficacite de la technique dépend de sa stabilite, la diversité et son économie.

La stabilité de la technique se caractérise par la faculté du nageur d’étre résistant aux facteurs
perturbateurs présentés par les conditions de la piscine, le milieu environnant (comportement

de I’entourage ainsi que I’état fonctionnel du sportif.
Cet état fonctionnel nécessite

La diversité de la technique permet aux nageurs d’avoir la faculté de procéder a une
correction immédiate des mouvements en fonction des conditions qui se présentent dans le

courant de la pratique sportive.

L’expérience prouve que le désir des sportifs de maintenir les caractéristiques temporelles,

dynamiques et spatiales de la technique, malgré la fatigue qui s’installe graduellement dans
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I’organisme, n’aboutit pas a une performance élevée. Cependant, I’accroissement du rythme
des mouvements lors de la baisse des potentialités de force, due a la fatigue permet de

maintenir la vitesse de compétition.

L’économie de la technique se caractérise par une mobilisation rationnelle de I’énergie, du

temps et de I’espace lors de I’exécution des mouvements.

La meilleure variante de la technique est celle qui demande de maximaliser les dépenses
d’énergie, d’efforts et de tension. C’est justement I’économie de la technique qui détermine le
niveau de maitrise des nageurs. C’est elle qui contraint le nageur de différencier les efforts, de
coordonner les mouvements préparatoires et les gestes moteurs et de chercher la meilleure

position du corps dans I’eau.
1.3.1.1 Méthodique de la préparation technique

Platonov.N (1988), La préparation technique a pour objectif la création de savoir-faire
permettant au nageur d’utiliser efficacement son potentiel fonctionnel lors des épreuves de
compétition . Le savoir-faire moteur s’élabore d’une fagon consciente lors des essais exécutes
dans pratiqguement les mémes conditions de compétition .Autrement dit, le sportif recherche
pendant ces essais, le mouvement optimal et cela sous le contrble de la conscience. La
répétition  conduit progressivement a I’automatisation des principales structures de

coordination.

Dans cette formation, les aptitudes motrices se manifestent d’abord lors de I’assimilation des
techniques de base. Elle se manifeste ensuite lors de I’intégration de ces exercices dans des

actions motrices beaucoup plus complexes.

Le processus de perfectionnement technique passe par la pratique d’exercices tres variés,
dont I’acquisition sollicite les qualités de perception, d’analyse et de réflexion des nageurs ,
ainsi que leur capacités a combiner des mouvements simples en dehors des actions motrices

beaucoup plus complexes.

L’une des fonctions essentielles des habitudes motrices est de permettre le contrble

automatique des mouvements
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Le caractére automatique du contrble libére la conscience des détails d’exécution. ceci lui
permet d’assurer dans les meilleurs conditions, I’adaptation des techniques motrices a la
situation et de choisir les solutions optimales aux problémes concrets que pose I’exécution du

mouvement.

Connaissance -conscience- experience

motrice

Aptitude motrice

Conduite non automatisée | Décomposition relative des | Instabilité de I’action
des mouvements, | mouvements (phases)
concentration sur |’action

elle-méme.

} ! l

Conduite  automatisée des | Cohérence des mouvements | Stabilité (sureté de I’action
mouvements, concentration | (phases)
de I"attention sur le but et sur
les conditions d’exécution

des actions.

Figure n°8: Caractéristiques des aptitudes motrices , et passage de I’aptitude a
I’habitude motrices (d’aprés V.D .Maznitchenko,1976) cite par Platonov (1988)

L’acquisition de ces habitudes se manifestent par I’aptitude du nageur a réaliser efficacement
I’action motrice en présence de facteurs defavorables / excitation excessive, fatigue,

changement des conditions extérieures.

Le perfectionnement de la maitrise technique fait intervenir deux types d’information

principale et complémentaire.
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Les premieres sont originaires de I’appareil moteur dans son ensemble, les récepteurs
musculaires, tendineux et articulaires, qui renseignent sur les changements de longueur et de
tension des muscles .ces informations permettent d’apprécier la direction et la rapidité des
mouvements ainsi que I’emplacement des différents du corps .Font également partie de ces
informations principales toutes celles qui concernent I’interaction du corps avec le milieu

extérieur et qui sont fournies par la vue , I’audition et I’appareil vestibulaire.

L’information complémentaire est assure par les explications et les démonstrations. celles-ci
facilitent les représentations du mouvement a exécuter, indiquant les erreurs possibles et
permettent de réaliser la différence entre le mouvement prévu et celui qui a été réellement

exécute.

Toutes ces informations permettent de sélectionner les actions motrices les plus efficaces .La
répétition de ces derniéres va assurer leur consolidations tandis que toutes celles qui
apparaissent inefficaces a la lumiére des informations principales et complémentaires sont

laisse de cote.

Savoirs > savoir-faire moteur —> différentiation — habitude

perfectionnement
1.3.3 Les stades du perfectionnement technique

On distingue plusieurs stades dans le processus d’acquisition et de perfectionnement de la

maitrise sportive.

1.3.3.1 Elaboration de la premiere représentation de I’action motrice et orientation vers son

apprentissage

Grace a I’application des méthodes verbales et didactiques par I’entraineur le nageur va avoir
une premiére représentation de mouvement. A ce stade I’information donnée a I’athlete doit
avoir un caractere géneéral car il consacre toute son attention aux structures élémentaires de son

action motrice.
1- Premiere étape d’assimilation du mouvement, la formation des savoirs faires élémentaires.

Il s’agit de I’apprentissage des caractéres généraux du mouvement, il est nécessaire, a ce

moment d’apporter une attention particuliere a I’élimination des mouvements aa cette étape a la
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a la décomposition du mouvement , ces éléments relativement indépendant est
I’apprentissage est isole pour chacun d’eux . cette pratique facilite I’organisation du travail et

permet un meilleur contrdle de I’apprentissage en facilitant I’élimination des erreurs graves.
2-Stade d’exécution parfaite de I’action motrice

Nous remarquons, a ce stade, la stabilité des différentes phases de I’acte moteur. Le travail
pédagogique est oriente vers I’implication prépondérante des informations d’origine

proprioceptive dans la régulation du mouvement
3-Stade d’achévement de la formation de I’habitude motrice

Au fur et a mesure de la consolidation de la structure du mouvement apparaissent les traits

caracteristiques de I’habitude motrice, automatisme et stabiliteé.
1.3.1.3 Probleme de stagnation dans I’évolution technique

Weineck. (1997), a tous les niveau de compétence technique dans un processus
d’entrainement a long terme risque d’intervenir dans la formation technique des phases de
stagnation ou plateaux d’apprentissage cet état est d0 au surmenage ou surinformation
(owanean1971 , Tshiene 1976.),causés par les périodes d’entrainement intensifs , il se produit
une régression sensorimotrice un effondrement de la structure du mouvement , les précautions

a prendre selon weineck. .J (1997) est de réduire I’information verbale.
1.3.1.4 Principe méthodologique de I’entrainement technique

- Une technique spécifique demande des mesures d’entrainement spécifique.

- La vitesse d’apprentissage dépend du répertoire moteur disponible, un répertoire des
techniques fondamental facilite I’apprentissage.

- La nécessite de rectification précise exige I’utilisation de processus de control des
objectifs (enregistrement vidéo, film, etc)

- La participation alors a des compétitions alors que la technique est encore insuffisante,
stabilisée risque d’exercer une influence négative sur I’évolution technique

- L’entrainement technique doit s’effectue a I’état reposé.

- La capacité technique est toujours dépendantes des facteurs physiques de performance.
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- Thieb et gropler 1978, in Weineck. J (1997) I’acquisition d’une formation technique
de trés haut niveau nécessite une intellectualisation sophistiquée de I’ensemble du
processus

Selon Chollet. D (1992), la technique (du grec « tekhné » =art) est I’ensemble des procédes
d’un art, d’une science (focus). Dans sa définition logique, la technique est I’ensemble des
procédes pratiques des acquis culturels. Le procedes étant ce qui est communique par le

maitre a ses éléves.

Selon Platonov.v(1988), I’objectif de la préparation technique est de créer des savoir-faire
permettant a I’athléte d’utiliser efficacement son potentiel fonctionnel lors des actions de

compétition.

L'observation des nageurs de haut niveau montre que les actions qu'ils effectuent pour se
déplacer sont identiques quelle que soit la technique de nage utilisée, Ils recherchent

notamment :

La position la plus hydrodynamique possible en s'allongeant a I'horizontale, en effacant la téte

dans les bras, en superposant les mains.

e la diminution des vagues qu'ils générent en prolongeant les coulées, en utilisant
« |’effet bulbe »...
e la gestion optimale des oscillations (Roulis, Tangage, et Lacet) en fonction des

types de nages et des vitesses.

IIs combinent a I’appui vers I’arriere, 4 balayages de base:

e un balayage vers l'extérieur
e un balayage vers le bas
e un balayage vers l'intérieur
e un balayage vers le haut
Chaque nage présente cependant des particularités qui constituent la meilleure
adaptation du moment aux exigences réglementaires de Fédération internationale de natation
(FINA). Afin de dégager ces spécificités ; Sept (7) aspects différents sont présentés pour

chacune des techniques de nages :
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1- Réglement
2- Equilibre de référence
3- Phases d'un cycle de bras
4- Organisation spatiale des actions
5- Organisation temporelle des actions
6- Coordinations
7- Respiration.

Vue d’ensemble de la technique du crawl

Prres & rae 0 Lo mgn dos Puirir de Sracion Phaie S¢ powsade coude preetd Findela phase B poosite Whirr Ap srtoer sérerre Gy
ven Casiat bon gt

Terkengur 2n i Jkimander Papee

Figure n°09 : Coordination générale du mouvement de crawl(www.natation pour

tous)
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1-Analyse de la technique du crawl
Pour bien comprendre la technique proprement dite de nage,

Costill.D, Maglisho. B et Richardson .A(1994), insistent sur I’importance de la prise
d’appui dans la propulsion du en natation et des différents balayages aux cours de

I’exécution des Quatre techniques de nage de compétition
2-Importance de la prise d’appui dans la propulsion en natation :

Verger.M(1993), Les appuis sont représentés par les surfaces sur lesquelles le nageur

s’appuie pour se déplacer dans I’eau .Les données essentielles sont

L’obtention d’une plus grande surface motrice afin d’avoir une surface d’appui

importante.

Les deux rotations successives, interne de I’épaule et externe du coude permettent un

bon alignement et une bonne orientation de cette surface motrice.

La forme du trajet moteur (mieux vaut déplacer de grandes masses d’eau sur un court
trajet que de petites masse d’eau sur un long trajet, Selon Bernoulli, explique la recherche

continue des masses d’eau les plus inertes possibles.

La continuité des actions motrices et I’obtention d’une grande amplitude de nage et

d’une grande fréquence maintenue toute la durée de I’effort.

Auparavant, les entraineurs pensaient que les trajets aquatiques des mains décrivait
une ligne droite, mais, Des 1971, Counsilman décrit les trajets aquatiques elliptiques
réalisées par les mains. La main, par des mouvement de pronation —supination , changes
ses angulations , recherchant ainsi de nouvelles couches de molécules inertes .ce qui
explique les forme en dos et en crawl, du cceur en brasse et de la forme du sablier pour le

mouvement en papillon ,représentant ainsi les trajets moteurs des bras.

Toré cite par verger(1993) déduit, par I’analyse du déplacement du corps, que le trajet

de la main et celui du pieds sont des cycloides entrelaces.

Sheleihauf(1982), in Verger(1993), propose une approche de la propulsion des membres
superieures en trois dimension afin de prendre leurs actions par rapport aux trois axes .et

ajoute que le déplacement de la main n’est bon que si on se donne un repére qu’une bonne
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propulsion se remarque lorsque I’endroit ou entre et sort la main est sensiblement le méme

(au moment du déplacement).

La prise d’appui C’est le point dans le mouvement sou I’eau ou débute la propulsion
.En réalité dans toutes les techniques de nage, la prise d’appui se produit quand les bras ont

parcouru environ un tiers du trajet aquatique.

Les nageurs suivent une tactique similaire dans les autres techniques de nage
.Quand les entraineurs parle cette position .ils disent que les coudes doivent étre relevés
.sinon la propulsion ne peut s’effectuer avec seulement la main , les avant-bras doivent
suivre la direction de la main et propulser I’eau s’ils sont en haut, sinon la propulsion ne se

fait que par la main donc Ya pas de placement.
Les balayages communs aux nages de compétitions :

La notion de balayage des mains , prend une notion de plus en plus importante , ceci est
peut-étre du fait que le balayage aquatique n’est pas rectiligne comme I’ont affirme
quelques auteurs auparavant, mais elliptique et changeant plusieurs fois de direction sous

I’eau .

Le balayage vers I’extérieur, qui est le balayage initial sous I’eau au cours de la

brasse et du papillon.

» Le balayage vers le bas qui est le balayage initial sous I’eau au cours de la nage
du crawl et du dos crawle.

» Le balayage vers I’intérieur qui est le deuxieme balayage utilise dans tous les
styles de nage.

* Le balayage vers le haut, qui est le balayage final Au cours de na nage du

craw! et de la nage du papillon.

La technique moderne du crawl , Le crawl est un style de nage connu sous le nom de la
nage libre , les nageurs sont autorisés a choisir n’importe quel style pour pour certaine

course , mais choisissent souvent le crawl parce qu’il est plus rapide.
Les différentes parties du cycle de nage du crawl sont décrites dans I’ordre suivant

Le mouvement de bras, avec le balayage directionnel, les angles d’attaques, les
changements de vélocité, la récupération et la durée de chacun des mouvements de bras du

cycle complet,
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e Le battement de Jambes.
e La position du corps et le style de respiration.
e Les rythmes divers entre les bras et les jambes utilisés.
e Le mouvement de bras
Trois balayages diagonaux sont a noter dans la phase aquatique du crawl , un balayage vers

le bas , un balayage vers I’intérieur et un balayage vers le haut .
L’entrée et I’étirement, le relachement et la récupération .
3 Gestion de I’effort pendant la compétition de natation

La gestion de I’effort est caractérisée par un jeu amplitude /fréquence qui obéit a deux
régularités fondamentales, le maintien de I’amplitude pour ne pas perdre de vitesse et

I’augmentation de la fréquence.

La technique des mouvement en natation est quelque chose de tres précis, et exige
énormément de pratique et de concentration .un des points essentiel de I’enseignement de la

natation est celui d’étre capable d’identifier les fautes .
a)Position du nageur,

Le nageur doit étre étendu dans I’eau, le corps aussi droit et bien a plat que possible .pour bien
observer sa position , I’entraineur doit étre d’abord a sa droite , puis & sa gauche , puis devant ,

puis derriere , retrouver son équilibre en situation de la nage est I’objectif le plus important
b) Action des jambes

» A chaque nage corresponds des mouvements plus spécifique des jambes, I’entraineur
doit savoir si le mouvement concerne est pour se propulser ou de stabiliser.

» Si la nage est simultanée et symétrique, le mouvement est ti exécuter correctement

* Si le mouvement comprend une phase de retour et de pousser, la phase de retour est-
elle exécuté avec un minimum d’effet sur la poussée

* Les mouvements de bras et de jambe qui se font en retour pour reprendre la position
de départ ne contribue en rien a la propulsion du nageur.

» Dans la plupart des nages, ce sont les bras qui ont un r6le prépondérant, chaque
mouvement de bras peut étre décomposé en deux phases

» Phase de poussée et phase de retour.
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Respiration

Respirer dans I’eau n’est pas quelque chose de naturel, Chaque type de respiration doit
étre appropriée a la nage .

Coordination

Chaque exercice en natation exige une parfaite coordination entre le mouvement de

bras et des jambes ainsi que la respiration.
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Equilibre Action  des | Composantes | Forme  du | Force du
jambe temporelles | trajet des | retour  des
des bras bras bras
Niveau de | Vertical Pédalage Simultanés Limites Sous-marin
complexité l/ Alternatif Alterné complet ou aerien
limité et
Oblique
naturel
l/ Battement
alternatif
Horizontal J/
Ondulation
ventral et
simultané
Niveau de \ﬁ/
complexité
) poussée
accentue et apnée
acquis simultané

Figure n°10 : Représentation schématique du niveau de complexité du déplacemen des

différentes composantes du déplacement aquatique (Chollet.D.,1992)..
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Vue d’ensemble de la technique de |la brasse

Extension des bras Phase de tragtion Serr.age des ooudes Phase de resour des bras

Figure n°11 Vue d’ensemble sur la coordination des mouvements de bras et des

jambes au moment de la nage en brasse (www.natation pour tous )

» Dans un cycle de brasse on distingue habituellement quatre (4) Phases :
- Un balayage extérieur des bras et un temps mort des jambes

- Un retour des jambes avec retour des bras

- Fouette des jambes avec un temps mort des bras

- Une glisse, dépendant de la vitesse de nage

- Trois types de synchronisation peuvent étre observes pendant la nage

- Coordination avec glisse

- Coordination continue et coordination avec chevauchement.
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Vue d’ensemble de la technique du dos crawlé

Fea die L phuirie de powstde Pharie de retout [idnemne | B
bray drost

Prise e dy bras deos Plurie de Innctaoe

Figure n°11B : Vue d’ensemble sur la coordination des mouvements de bras et des

jambes au moment de la nage de la technique du dos crawle (www.natation pour
tous)

» Coordination des mouvements de bras

Une seule coordination efficace: en léger "semi-rattrapé" selon Chollet (2001) ; par
rapport au crawl, les limites articulaires de I’épaule en position dorsale générent I’apparition
d’une phase supplémentaire : «le dégagé ». Ce dernier est a I’origine du léger décalage
persistant entre les 2 bras et ce quel que soit I’allure de nage ; ainsi, le dégagement de I’épaule
et le retour aérien d’un bras débutent toujours pendant la prise d’appui de I’autre bras
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Vue d’ensemble de la technique du dauphin

Prive d'caur mouvement Phase de traction Phase de poussée : coudes Fin de la phase de poussée: deu- Phase de retour des bras

d'ouverture des bras of premeer dingés en avant uitme battement de jambes

battermnent d¢ jambes

Figure n°11C : Vue d’ensemble sur la coordination des mouvements de bras et des

jambes au moment de la nage de la technique du papillon) (www.natation pour tous )

La coordination générale du mouvement

» Les mouvements de jambes effectuent deux ondulations par cycle de mouvement
» Le premier mouvement de jambes coincide avec la godille externe des bras, le second

mouvement de jambe coincident avec la godille haute des bras.
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1.3.1.6 Utilité des études biomecaniques pour le control moteur en natation.

La diversité des résultats d'une étude biomécanique permet d'affirmer et/ou d'orienter
une planification. Par exemple, on peut l'utiliser
Pour étudier l'attitude technique du nageur durant une course. Les parametres
amplitude/  pour I'élaboration d'une stratégie de course HINES .E (1998).
Pour définir une technique propulsive personnalisée telle qu'une technique par balayage
par coordination disto-proximale DUCLOS F. et coll (2003).
Enfin, la biomécanique sert aussi a vérifier s'il existe bien une accélération des surfaces
propulsives optimalisant les appuis sous-marins Maglisho Et W, (1987),.
Ainsi, par le biais d'une digitalisation, c'est-a-dire, une étude image par image d'une séquence
vidéo, il est facilement possible de connaitre les positions des différentes articulations au
cours d'un trajet sous-marin. De ce fait, il est possible de repérer ce qui n'est pas forcément
visible a I'eeil nu, tel que la qualité de l'allongement du bras visant a optimiser une action

disto-proximale des autres actions propulsives HINES. E, (1998).

Cette digitalisation permet aussi de vérifier la coordination temporelle des segments des
membres supérieurs a l'instant précis d'une perte d'appuis et a la présence d'une accélération
De ce fait, I'entraineur pourra connaitre avec precision les points clés via un entrainement
personnalise.

Parallélement, il peut connaitre les vitesses de nage spécifiques, pendant lesquelles le nageur
perd de son efficacité. Ici encore, il s'agit d'un outil précieux qui pourra se combiner a un
travail énergétique de qualité. En effet, & quoi sert un développement énergétique s'il n'est pas

relié a une technique de nage optimale ?

Enfin, lorsque la digitalisation est mise en relation avec la musculation, elle peut alors donner
des éléments d'informations importants afin d'orienter une planification. Ainsi, lorsqu'une
accélération sous-marine est inexistante, c'est peut-étre dd @ un mauvais apprentissage, mais
aussi a un manque d'explosivité qui devra étre développé a sec. Inversement, un déséquilibre
des forces entre les membres supérieurs et inférieurs, constaté en musculation, peut expliquer

une trajectoire sous-marine inefficace.
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1.3.1.7 Principaux facteurs de I'efficacité propulsive

L’étude de ces facteurs fait intervenir des facteurs des composantes spatiales et temporels du

mouvement

La propulsion aquatique nécessite des actions propulsives positives (celles produisant un effet

direct sur I’avancement.

La classification de ces facteurs est présenté dans le tableau suivant celui-ci différencie les
facteurs spéciaux des facteurs temporels, regroupe les facteurs liés a I’amplitude du cycle de

nage ou a sa fréquence et sépare les facteurs directs et les facteurs indirects.
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1 Inventaire des facteurs intervenant sur la propulsion aquatique

+ 1. Quantité des surfaces
propulsives
+ 2. Profils des surfaces propulsives
+ 3. Orientation des surfaces
< propulsive x
‘B + 4. Longueur des appuis 2
=) Iy
<3 + 5. Profondeur des appuis 2
s o _ 0
« + 6. Coordination spatiales 3
§ 0 7. Forme spatial des retours §
? + 8. Vitesse de déplacement des
o
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Figure n°12 : Facteurs intervenant sur la propulsion aquatique (la performance est
représentée par une combinaison entre la meilleure amplitude et la meilleure fréquence
individuelle) , Chollet. D(1992).
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1-Programme d’évaluation de la technique assistée par ordinateur

Persyn.1984,Persyn et coll(1988) in Chollet. D(1992) , effectue une recherche en rapport
avec la biomécanique et I’exécution technique de la nage , une premiére étape de ce
programme consiste en I’évaluation des nageurs olympiques et permet de situer un ensembles
de valeurs individuelles ( anthropométriques , de force , de souplesse ,physiologigues,
d’entrainement , de performance) par rapport a des valeurs de référence (Elite olympique).La
partie la plus intéressante de la nage sans doute se situe dans la relation entre I’analyse vidéo
de la nage de face et de profil et la digitalisation des images afin de réaliser I’évaluation

technique..

Cette digitalisation permet a partir de points clefs, par exemple la téte, épaules, coudes, mains,
bassin, les genoux, les pieds de situer les déplacements de chacun par rapport aux autres et
d’intégrer par des graphes les mouvements réalisés les traces peuvent étre compare aux

valeurs des tracés de I’Elite.

L’analyse d’images vidéo sous-marine est pour I’entraineur ce que I’imagerie médicale est
pour le médecin
- Elle permet d’observer précisément ce qu’il ne voit pas
- Elle permet d’accéder aux fonctionnements, de les comprendre et de les évaluer
- Enfin, elle offre de réelles perspectives d’amélioration de I’efficacité.

Chollet.D(1992), Pour relever les erreurs techniques de bien savoir analyser I’ensemble
des parametres biomécaniques explicatifs de la technique .il semble également essentiel d’étre
capable de prendre en compte les éventuels écarts entre une technique judicieuse et la réponse

individuelle du nageur

Chollet.D(1992), Les erreurs ne devront pas étre percues par rapport a la mesure technique
théorique, mais par rapport ace qui devrait étre la meilleure réponse pour I’individu en cause.
Les moyens de prise en compte des erreurs techniques peuvent rester liés a I’observation ou
faire objet d’une évaluation scientifigue d’un matériel plus ou moins sophistique (
audiovisuel, informatique , pour situer le mouvement dans I’espace par rapport aux temps et

contraintes du milieu aquatique .

Chollet .D (1990), on retrouve fréqguemment chez les nageurs de haut niveau, des erreurs qui
semblent sur le papier simples & éliminer, mais qui sont intégrés a une logique individuelle

complexe a modifier
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Chollet .D(1992) Mervyn. L palmer (1985)et Catteau.R et Garoff .G (1986), proposent des
programmes de la correction technique.

Chollet .D(1992), L’erreur correspond a une sensation plus ou moins logique des manques du

nageur.

Corrections des erreurs proposées par Chollet .D(1992) Mervyn.L palmer (1985)et
Catteau.R et Garoff .G (1986), erreurs de position du corps dans I’eau :

Erreurs technigues
observes
1. Tete trop élevé

2. Equilibre latéral trop
oblique

3. Manque d’alignement

corporel(corps

cambré, cassé, bassin

non fixe)

4. Déséquilibres
dynamiques
oscillation
longitudinale

Conséquences negative sur
I’efficacité de nage

Réduction de la
poussée d’Archimede
augmentation des
résistances frontales
Tendances a la
cambrure du corps ou
a I’abaissement des
pieds ou a
I’augmentation des
battement de jambe
Augmentation des
résistances frontales
par I’augmentation de
la surface du maitre
couple

Augmentation des
résistances frontales
Mauvaise
transmission de
I’efficacité entre les
segments propulsifs
et les autres segments
corporels

Augmentation des
résistances a
I’avancement
Mauvaise
transmission de
I’efficacité entre les
segments propulsifs
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Correctifs proposes

Abaissement de la
téte par flexion et le
regard dirige vers
I’avant

Nager « cycle avec
battement et s’arréter
apres « cycles sans
battement

Enchainer la
propulsion crawl
apres une coulée
ventrale

Utilisation des pulls
buoy et varier le
placement des pieds,
genoux, Cuisses.
Déplacement pieds
vers I’avant sur le
depuis sur le ventre.

Nager contre un mur
ou contre une ligne
d’eau

Nage tete légérement
relevée

Au-dessus de la ligne
de fond



et autres segments e Mettre une planche
corporels entre les 2mollets et
un élastique aux
chevilles
e Exagérer le trajet du
bras dans la direction
opposée a celle qui

déséquilibre
5. Déséquilibre e Augmentation des e Nager sur une
dynamique oscillation résistances a I’, planche sur le ventre
frontales exagérées obligation d’un sans la tenir
rééquilibre par les e Mettre une planche
ambes interdisant la entre les 2mollets et
propulsion de celle- un élastique aux
ci. chevilles
e Mettre un large
battement en

opposition 2 temps
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1.4 Développement des qualités physiques

Selon Bompa.T(2003), I’effet de I’entrainement de la force sur d’autres qualités
biomotrices se traduit comme suit: le développement spécifique d’une caractéristique
biomotrice  c’est d’étre méthodique. L’amélioration d’une qualité dominante influe
directement ou indirectement sur les quatre, dans une mesure qui dépend strictement de la

ressemblance entre les méthodes employées et les spécificités du sport.

F k *

VAAWAY

Figure n°13: Rapport entre les qualités biomotrices principales, lorsque la force (a), la

vitesse (b), et I’endurance (c) sont dominantes , Bompa.T (2003).

F
."lﬁ.'-
/ M
Figure n°13A: Epreuve de sprint, Figure n° 13B: Epreuve de marathon ,
(Bompa.T ,2003) (Bompa.T ,2003)

V : vitesse , ;F : force, E : endurance

Pendant une course de natation, les sprinters utilisent les systemes

énergétiques anaérobie et alactique , ils doivent étre capable d’accomplir des mouvements de
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bras rapides et puissants pour se déplacer efficacement dans I’eau. Le modeéle présente ci-

dessous propose une double périodisation pour un sprinter de niveau national.

» Systéemes énergétiques dominants : anaerobie alactique(A.A) lactique et aérobie (
pour le 100m)
» Facteurs restrictifs :Puissance (P),Endurance puissance ( E-P), Endurance musculaire
courte (E-M courte).
» Objectifs d’entrainement : Puissance (P), Endurance musculaire courte (E-M courte),
Force maximale (F max). ( voir tableau n°8)
Pour les longues distances en natation, les nageurs de longues distances doivent entrainer leur

endurance musculaire. Une longue course met a I’épreuve le systeme énergétique aérobie,
mais un entrainement correct permettra a ces nageurs de développer suffisamment
d’endurance pour surmonter aisément I’effort requis. Le modele ci-dessous comporte deux

phases de compétition, une qui commence en janvier, et I’autre a la fin du printemps :

Systéme énergétique dominant : aérobie
» Facteurs restrictifs : Endurance musculaire (E-M) longue.
* Objectifs d’entrainement : Endurance musculaire (E — m) Longue,
Endurance puissance (E-P).( voir tableau n°8 A)
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Tableau n°8 : Modéle de programmation des sources énergétiques et qualités biomotrices
pour un sprinter de niveau national en natation «double périodisation», Bompa .T, 2003)

Préparation Comp.| T{Pré. i | Comp. Tansition
; 4 3 3 3 8 2 3 s 4 7 ]
AA FPmex ? {Ffmax JConv. Maintien:] A& Fmax Conv. eny Maintien Compen.
en?EP PEP PEP IPEPEM
| EM 2 ]

Tableau n°8 A : Modéle planification pour un nageur de longues distances de niveau
national en natation « double périodisation », Bompa .T, 2003)

S e

ESept.j’Oct. Nov. Déc. |janv. Fém. (Mars Aw. Mal | Juin | jull. Aokt
i i i : ! : e S :

Préparatior | Comp. | T{Prép. Il Comp. 1l Transition
i : ' o N - fie= e

5 3 3713 6 5] & 31 61 7 b
. AA [fmax IEM  [Fmax {Comv. [Maintien: | AA | Fmax| Conv.en| Maintien Compen.
n L lenEMLEN 1 EM | EM
64
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Figure n°14: Combinaisons des caractéristiques biomotrices dominantes dans les sports

(Bompa. T, 2003)

Bompa T. (2003), nous propose un schéma représentatif des qualités physiques appelées

qualités biomotrices, présenté par la figure n°13C qui examine différentes combinaisons de

force, les éléments seront traités dans le sens des aiguilles d’une montre en commencant par

I’axe force-endurance (F-E)

» L’axe F-E (la force - I’endurance) correspond a des sports ou I’endurance musculaire

( E-M) est la combinaison de force dominante, tous les sports ne requierent pas une

quantité égale de force et d’endurance par exemple , les épreuves de natation vont du

50 au 1500m.

* e 50m est surtout une épreuve de puissance-vitesse ; plus la distance augmente plus

I’E-M est importante.

» L’endurance —puissance se trouve en haut de I’axe F-E en raison de I’importance de la

force dans des actions
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e L’axe V-F (vitesse —force) fait principalement référence aux sports de vitesse ou la
puissance domine.

L’ endurance —puissance se trouve en haut de I’axe F-E en raison de I’importance de la force

dans des actions comme prendre un rebond au basket , smasher au volleyball, sauter pour

attraper le ballon.

1.5 Principes de I’entrainement
Les principes de I’entrainement cyclique sont: la charge d’entrainement continu, la
périodicité de la charge et la périodicité de la récupération

I.5.1 Lacharge d’entrainement continue
Selon Weineck. J (1997), La charge d’entrainement est définie dans le sens de régularité de la
succession de la charge d’entrainement, la charge continue produit une amélioration continue
de la capacité jusqu’a la limite individuelle maximale déterminée génétiquement et il ajoute
que des que I’entrainement est interrompu a cause d’une blessure, un entrainement irrégulier,
un intervalle trés grand entre les unités d’entrainement, une baisse de la capacité de
I’entrainement est donc observée et il ajoute que la vitesse de la baisse de performance
correspond a sa montée et une performance qui s’obtient rapidement se perd rapidement.

1.5.2 Périodicité de la charge d’entrainement

Selon le méme auteur la charge d’entrainement ne peut se maintenir tout au long de I’année a
la limite supérieure des capacités individuelles de I’athlete , il ne peut pas étre toute I’année
dans sa forme optimale il faut donc procéder périodiquement a des alternances entre charge
d’entrainement et récupération, augmentation du volume d’entrainement et baisse de
I’intensité et c’est ce qui permet d’atteindre au bon moment de la compétition importante la
forme optimale sans négliger la continuité de la charge, c’est pour cela que le processus
d’entrainement se subdivise en période de préparation , de competition de transition .ce
principe d’alternance permet d’éviter le sur entrainement , d’autre part , d’atteindre des
sommets de performance qui ne serait pas accessible avec une charge constante .

1.5.3 Périodicité de la récupération

Selon Weineck.J (1997) , la périodicité de la récupération revét une grande importance dans
le sport de haut niveau lorsqu’au bout de huit & douze ans d’entrainement un athlete a atteint
le niveau international (Grosser et al. 1986, 46). Cet acquis doit étre stabilise par de tres
lourdes charges d’entrainement et de compétition ce qui dans un délai de deux a six ans, en
dépit d’efforts d’entrainement toujours aussi intensifs, ne produit plus d’amélioration de la
performance, et peut méme au contraire s’accompagner d’une baisse de la performance et

ajoute que I’une des methodes employées par de nombreux athlétes de haut niveau pour
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surmonter la phase de stagnation consiste a faire intervenir une plus longue période de
récupération, en interrompant pendant six a douze mois les compétions, pendant cette pause le
sportif suit un entrainement sensiblement moindre et prend des mesures de récupération pour
reconstituer ses réserves physiques et psychique. A la suite les sportifs atteignent des sommets

de performance, encore plus supérieurs au niveau précédemment atteint.

1.5.4 Principes de la spécialisation et de la spécificité de I’entrainement

Dans de nombreuses disciplines, on ne peut plus atteindre de sommet de performance
individuelle sans une specialisation fonctionnelle pratiquée a temps. les principes de
I’adaptation de I’entrainement a I’age et a I’objectif sportif spécifique correspondent a
I’application de cette exigence dans le domaine sportif ; cette forme d’adaptation a I’age.
Chez I’enfant et I’adolescent, I’age biologique cité par Weineck.J (1997) joue un r6le capital
dans la détermination de la capacité de performance et de la charge d’entrainement toléree. De
nombreux jeunes talents qui ont été des champions dans I’enfance et I’adolescence ne
dépassent guere par la suite un niveau de performance a peine supérieure a la moyenne, tout
simplement parce qu’ils étaient biologiquement en avance de quelques années sur les autres.
Les charges d’entrainement doivent étre calculées en fonction de I’age biologique et non pas
en fonction de I’age chronologique du jeune sportif.

La spécialisation progressive du processus d’entrainement a long terme se traduit par un
parallélisme de plus en plus grand entre les exercices d’entrainement et la structure motrice et

la catégorie de charge de travail de la discipline en question.
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H Aerobie

B Aerobie mixte

Anaerobie glycolytique

B Anaerobie alactique

VITESSE DEMI -FOND

Figure n°15: Représentation schématique des exercices d’entrainement en fonction des
sollicitations énergétiques au cours du processus d’entrainement a long terme chez les

sprinters et les spécialistes du demi-fond, (Boulgakova .N et Vantikov .A , 1990 , p :116) .

Boulgakova. N(1990), propose des charges d’entrainement en pourcentages aux différents
niveaux (la maitrise es/sport niveaul et niveau 2, maitre es sport, maitre de sport de classe

internationale (figure n°15 présentée ci-dessus).

1.5.5 Principe de proportionnalité

Ce principe décrit le rapport entre le developpement général et développement spécifique des
constituants d’une performance sportive complexe.

Une programmation erronée dans I’un ou I’autre sens nuit au développement optimal de la
capacité de performance.

Tableau n°9: Proportionnalités entre contenus généraux et contenus spécifiques dans
I’entrainement ( Shonborn 1984; in Weineck.J, 1997)

Niveau d’entrainement Entrainement Entrainement Entrainement Tournois
moteur général spécifique de la spécifique
condition physique
Entrainement de haut niveau 25% 35% 40%
( 15-18 ans)
Entrainement( 13-15 ans) 10% 20% 35% 35%
Entrainement( 10-13ans) 10% 25% 45% 20%
Entrainement( 8-10 ans) 30% 20% 40% 10%
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1.6 Méthodes d’entrainement et leur intérét respectif

Des différentes méthodes en usage dans I’athlétisme, I’interval training, le fartlek, la natation

en a tiré profit. De nos jours les méthodes de préparations sont devenues tres précises, de
nombreux travaux ont été faits, la natation est maintenant bien loin d’étre a la remorque des
autres sports Pedroletti. M (1997).

l. 6.1 L’interval training

La mise en application des principes d’entrainement, suppose I’utilisation de deux grandes
méthodes de préparation : la méthode par distances et la méthode par intervalles .I’intérét de
ces méthodes dépend des objectifs recherches et permet une grande diversité.

Une série d’intervalle training qui peut étre géneral ou spécifique se compose d’un nombre de
répétitions avec un intervalle de récupération qui ne permet pas une récupération complete.
Le volume de nage global de la série et les temps de récupération nous permettent de nous
situer sur le plan énergétique. L’allure qui est fonction du volume et la récupération sera pour
nous la plus importante possible tout en étant eéquilibrée sur I’ensemble des distances qui
composent la série.

Il est possible de faire des séries d’interval-training courts et longs relativement aux distances
utilisées.

Il y’a deux grandes formes de séries de distances entiéres et les séries de distances cassées.
Les temps ou pauses de récupération suivant les cas sont adaptés a la valeur du nageur pour
donner le temps de départs si nous tenons compte pour concevoir la série du temps de
récupération. Nous donnons la série avec un temps de départ, c’est beaucoup plus pratique
pour I’organisation d’une séance de groupe. Nous avons des pauses de récupérations entre les
répétitions de longues ou de distances entiéres. Les pauses étant toujours plus courtes.

Pedroletti. M (1997), recommande aussi différents exemples de séries de distances et des
temps de distances entiéres.

Les séries variées sur les distances et les départs :
a)Série de 1500m avec distances et départs constants :
5x100m , R :15 **,D :1°20.
5X50m, R :10 ©’,D :40”".
5x100m , R :15 **,D :1°20.

5X50m, R :10 ’,D :40”’
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b) Serie de 1500m avec distances et départs varies :
5x100m , R :15 **,D :1°20.
5X50m, R :10 “*,D :40™".
5x100m , R :10 *,D :1°15.
5X50m, R :15 ©*,D :45”’

Les séries de 1500m a faire deux a trois fois, variées sur les techniques de nages et les
efforts(N2,N3,N4,N6 , représentent respectivement les filieres énergétiques suivantes :
puissance aérobie, puissance anaerobie lactique, puissance aerobie et enfin puissance
anaerobie lactique)

Fillieres Epreuves Temps de Départ
repos

N2 400M CRAWL R :15 D5

N2 2X200M 4N R :15 D3

N3-N4 4X100MCRAWL R:5 D :1°20

N3 100m4N SOUP D :2”

N6 4X50m spécialités D :60”

Exemple de séries d’interval training long :
8X400m D57, 100X400m D5’’ mais aussi 9x 400m : 3 avec D :5’15 ,3 avec D :5°5 et
3 avec D 4’45 .
3X800m, D : 10’7, 4X800m D : 10°°15, 3X800m, 2 D :9°°30,3 D :9°15”".

En ce qui concerne les départs, le méme auteur ajoute «on peut les diminuer au fur et a
mesure des progres des nageurs ».

e Début de saison : 10X 100m D 1°’30 , 5X200m 4N D : 3 “’10.

e Mois de novembre : 10X 100m D 1’25  ,5X200m 4N D : 3 ©’05.

e Mois de décembre : 10X 100m D 1’20 , 5X200m 4N D : 3 *’00.
Les départs peuvent étre dégressifs ou progressifs

12X200m 4n, D : 3’15, 3’10’7, 3°05”’, 3’00*’, 2°55°*,2°50°" et 3’30’’pour le dernier
5x 200 brasse, D : 3°00*” a3’10’’, 3°’20, et 3’"30».

Pedroletti. M(1997), nous recommande aussi de ne pas perdre de vue d’une série par
exemple de 10x200 m, peut représenter pour un sprinter une série de demi-fond , d’interval-
training long et une série spécifique , d’un interval-training court pour un nageur de 1500m.
La spécificité de I’épreuve, ainsi que les qualités spécifiques du nageur en fonction de
I’épreuve, doivent étre toujours étre prises en compte dans la construction et dans
I’interprétation d’une série.Le méme auteur explique, que Cette forme de travail est tres
intéressante car elle permet une grande variété .Elle motive trés fortement le nageur qui
cherchera a améliorer ses temps de départs et ses temps en fonction des départs.
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l. 6.2 La nage continue

C’est une distance plus ou moins longue qui peut étre répétée un petit nombre de fois par
exemple une série de 3, 4 ou 5x 800m, 2, 3 ou 4x1000m, 2 ou 3x1500m -3000m ou lheure
de nage.

Cette méthode de préparation vise a I’amelioration de toutes les qualités fonctionnelles qui
assurent la participation , le transport et I’utilisation de 1’02 ainsi que les possibilités
fonctionnelles du muscle cardiaque .Les adaptations que provoquent cet entrainement
semblent plus durable que celles de I’interval training .cette forme de préparation est tres
utiles pour les jeunes nageurs .une alternance des deux méthodes est le moyen le plus efficace
pour améliorer le potentiel aérobie.

La technique de nage peut se dégrader et s’ada, d’entretien, de préparation ou de
développement d’un quelconque des processus energétiques.

Dans les exemples présents, exemple
Distance choisie est 1e800m.
a-Fractionnement de distances égales et identiques.

25 vite, 25lent, 50 vite 50lent ,75 V et 75 Lent, 100vite et lent

b-Fractionnement de distances égales qui s’additionnent
25-25,50v-50L,75 75,puis 100V100L.
Une longueur vite, une lente, puis deux (2) vites, deux lents, 3 vite, 3 lente.

1.6.3 Fractionnement semi pyramidale

Une distance de v(1) vitesse, puis de deux(2) vitesse, puis trois (3) vitesse etc , progressif et
dégressif

Si la distance est longue et I’intensité est moyenne, Pedroletti.M (1979), recommande aux
entraineurs de jouer sur la capacité aérobie, plus les intensités sont différentes, plus rapide ou
plus lentes , plus on joue sur la vitesse et I’anaérobie.

Pedroletti.M , recommande aussi la possibilité d’introduire le Fartlek .

6x400, D=6’15, (25V, 25L, 50V,50 V,100VV ,100V ,25V ,25V)

8X400D44’45, 50V,50L,100L,100L,50V,50L ou

50V 25L100V 25L 100V 25L50V 25L.

a) Les séries casses sont utilisees de deux fagons distinctes .la premiére consiste sur

une série d’interval de répétition training a casser la distance de nage pour varier et
rendre plus spécifique I’exercice Pour un 100

Pour le :100m, 4X25m,R5”’
50m, 2x25R5.

Pour 1500m : 30X50m, 15X100m,
500 m: 5X100,10X50m, R5”’
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1.6.4 Le fartlek

C’est une distance de nage plus ou moins longue qu’on fractionne alternativement de
parcours rapide et lents .Le parcours plus ou moins lent sert de récupération plus ou moins
importante au parcours qui était plus ou moins rapide.

Cette forme de travail offre un grand nombre d’efforts et de distances .Elle peut s’adapter au
nageur de demi-fond comme au sprinter. tous les métabolismes énergetiques peuvent étre
touches par cette facon de faire .Elle peut étre pratiquée, selon les objectifs, a tous moment de
I’année et durant toute la carriére. Elle peut étre pratiquée , selon les objectifs , a tous

moments de I’année et durant toute la carriere. Elle peut servir de remises en condition.

1.6.5 L entrainement de répétitions

C’est une répétition de distances spécifiques a chacun, le nombre de répétition n’est pas trop
élevé .L’intensité est trés forte avec des périodes de repos longues permettant une
récupération presque completes.

Exemple de série pour les nageurs du 100m.

5a10X50m R2’ a 57, avec un repos actif ou passif

1.6.6 Le casse Différentes variations possibles

- Séries classiques : 10X100.
- Les séries descendantes
Les séries descendantes a vitesse différentes.
e Les séries lentes, moyen et vitesse.
e Le négative split ou retour plus rapide
e Séries avec des départs de plus en plus difficiles

e Séries avec des temps de départs de plus en plus longs

1.7 Evaluation de la performance

Comprend I’identification et la détermination exacte du niveau individuel dans chacune des
composantes d’une performance sportive ou d’une capacité de performance (Rothig 1992 in
Weineck.J(1997).
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Le diagnostic de la performance constitue avec la programmation de I’entrainement, la
condition premiéere de la conduite de I’entrainement.

1- Analyse du sport

2- Diagnostic du niveau de performance et d’entrainement du moment

3- Objectifs et normes du programme d’entrainement et de compétition

4- Exécution

5- Controles de I’entrainement et compétitions

6- Evaluation, comparaisons et rectification, conduite et régulation de I’entrainement et

de la compétition (d’aprés Grosser et al 1996,48 .49).

Seule une analyse précise du niveau de performance en fonction des caractéristiques
specifiques de la discipline et des connaissances en matiére de médecine du sport permet, de
programmer les performances sportives de I’athléte a court, a moyen et a long terme d’apres
Nowwacki cité par Weineck.J (1997).
Cazorla .G (1993) et Boulgakova..N (1990) proposent un model en etudiant tous les facteurs
réunis de la performance physique pour chacune des catégories d’age de nageurs et ajoutent
que seule I’évaluation systématique et méthodique pourrait permettre d’intervenir & temps lors

de résultats insuffisants pour préparer les compétitions de haut niveau.

1.7.1 Importance de la compétition dans I’entrainement

Les compétitions sportives servent au développement systématique de la performance, a
I’amélioration de I’état d’entrainement du sportif, elles permettent de contrdler I’efficacité de
I’entrainement (collectifs d’auteur1976 in Weineck.J (1997).

D’apres Hotz, cite par weineck.(1997) L’entrainement sert au développement, la compétition
a la réalisation de la performance.

Weineck.j(1997), La compétition est considérée comme moyen d’entrainement efficace,

Les compétitions sportives sont genéralement destinées a I’amélioration du niveau
d’entrainement. Elles constituent donc un moyen spécifique d’entrainement qui développe et

stabilise la performance sportive.
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Les compétitions font entrer en jeu des facteurs d’amélioration de la performance qui ne
peuvent s’acquerir ailleurs: charge physique et psychiques extréme, experience de la
compétition, observation tactique de I’adversaire, détection des défauts de I’entrainement etc.
La participation & des compétitions variées et fréquents renforcent en outre la capacité
d’adaptation a des situations de compétitions diverses.

Il faut noter toutes fois que la participation a un trop grand nombre de compétitions risque de
compromettre le développement régulier de la performance. La programmation des

compétitions et celle de I’entrainement doivent donc aller de pair.
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CHAPITREII

Orgawisation de la recherche



Chapitre Il : Organisation de la recherche

11.1. L’Objectif de la recherche est d’analyser quelques facteurs de la performance tels que :
les paramétres morphologiques et indices physiques et la qualité de la progression au cours
des deux derniéres décennies afin de mettre a jour les défaillances qui sont la cause des

résultats nationaux moyens en natation.

11.1.1. Problématique

Les quelques performances algériennes trés proches du niveau mondial doivent interpeler les
responsables du développement de la natation a analyser de maniére plus précise les
conditions de pratique de cette discipline en vue de I’améliorer de maniére qualitative.
L’amélioration de cette discipline pourra permettre a I’Algérie d’améliorer ses résultats lors
des joutes olympiques ou mondiales car a plusieurs reprises la natation algéerienne a frolé le
rang mondial tel qu’en 2002 avec Salim lles et en 2013 et 2017 avec Oussama Sahnoune,
mais le souhait de remporter une médaille n’a pas été concreétisé, pour cela une analyse de la
situation de la discipline s’impose.

La dynamique de progression de la natation nous a permis de constater que les progres sont
apparents dans quelques épreuves du 100 m nage libre et 100 m papillon mais pas dans
d’autres épreuves. Ceci ne devrait pas nous laisser indifférents car les constructions de
piscines et des poles de regroupements faits en Algérie doit nous permettre de concrétiser les
objectifs de la performance de haut niveau. Nous pensons que I’étude de I’analyse de ses
facteurs devrait nous permettre de répondre a ces différentes préoccupations. Dans cette
approche des facteurs, le probleme qui se pose est la recherche des méthodes bien établies
basées sur la morphologie des différents types de nage pour I’orientation et la sélection des
nageurs. Jusque-1a, nous ne disposons pas d’élément attestant de I’existence de ces méthodes
ainsi que la détermination du niveau de progression quantitative et qualitative de la
performance des nageurs et nageuses dans les différentes épreuves et styles de nage et aussi

comment le nageur algérien gére-t-il sa distance de nage.
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11.1.2. Hypothese

Nous supposons que I’élaboration des profils morphologiques des nageuses et nageurs ainsi
que la détermination du niveau quantitatif et qualitatif (gestion de la nage) de leurs
performances pourraient nous permettre de déceler les insuffisances du niveau de la natation

algérienne.

11.1.3 Taches du travail :
Pour se faire, nous aborderons les points suivants :
1. Evaluation des indices morphologiques :
e Profils morphologiques des nageurs et nageuses.
e Profils morphologiques par rapport aux qualités physiques chez les nageurs et
nageuses.
o Profils par rapport aux qualités techniques.
e Comparaison des indices morphologiques avec les normes internationales des
nageurs et nageuses.
2. Evaluation des indices physiques et performances techniques :
e Dynamique de progression aux cours des deux derniéres décennies (1989-
2013) et une projection sur I’année 2017 a été faite en vue de comparer le
niveau actuel.
e Progression par categories
3. Gestion de la course dans les différentes épreuves de nage des nageurs et nageuses.

e Comparaison avec le niveau international.

11.1.4 Présentation de I’échantillon :

L’expérimentation a porté sur toute la population de nageurs et nageuses de niveau national,
pour I’analyse des résultats des performances (200 nageurs et nageuses selon les statistiques
de la féderation algérienne de natation enregistré au championnat national d’éte juillet
2013,0nt été évalués, quant aux tests morphologiques , 78 nageurs et nageuses ont participé a
cette étude, qui a été réalisée durant les cing journées de la compétition qui a eu lieu au mois
de juillet de I’année 2013, représentant huit (8) wilayas et respectivement vingt et un (21)
clubs., toutes catégories : benjamins , minimes, cadets juniors et séniors de sexe masculin et

féminin, agés de 12 a 25 ans, pratiquant la natation de compétition dans leurs clubs respectifs.
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Les investigations ont porté sur plusieurs paramétres anthropométriques et parameétres

cinématiques (indices spécifiques en natation).

Tableau n° 10: Caractéristiques de I’échantillon

Paramétres Nageuses Nageurs
Masse corporelle (kg) 52.93+11.12 60.46+14.21
Taille (cm) 159.91+8.11 169,91+11.27
Age (ans) 14.67+2.46 16.62+3.97
Ancienneté 8.39+£2.98 9.56+.3.91
sportive(ans)

Effectifs 28 50

11.1.5 Moyens et méthodes de la recherche

11.1.5.1 Les moyens de la recherche:

Pour la réalisation de notre travail, nous avons utilisé le matériel suivant afin de prendre les
différentes mesures anthropométriques :

Une trousse anthropométrique du type G.P.M. (Siber Hegner) contenant : Un anthropometre
composé de quatre branches métalliques, graduées de zéro a 210 cm, permettant la mesure des

hauteurs des différents points anthropométriques ;
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Figure n°16 : Anthropométres de type G.P.M. (Siber Hegner),

e Un compas d'épaisseur a bouts
olivaires utilisé pour mesurer les
diamétres c'est a dire la distance

entre deux points en centimetre.

Figure n °16A : compas d'épaisseur a bouts olivaires

9;?‘3 ¥
-~

s LT

Un métre ruban :

utilisé pour la mesure en centimetres des
périmétres du corps.

Figure n °16B : metre ruban

Une pince a plis (ou caliper) du type Lange
(Cambridge Scientific Industries,
Cambridge, Maryland) pour la mesure des
panicules adipeux avec une précision de 10

g/mm2,

Figure n °16C : pince a plis.
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e Une balance médicale pour la mesure du poids en kg

avec une précision de 50 g.

Figure n °17 : balance médicale

11.1.5.2 Méthodes de recherche

11.1.5.2.1 Méthode de I’analyse bibliographique
- La méthode de I’analyse bibliographique nous a permis de faire une revue succincte de la

littérature en relation avec notre théme de recherche.

Ainsi, sur la base de diverses données bibliographiques, nous nous sommes fixés comme
taches principales de résoudre les problémes du profil morphologique du nageur algérien et de
déterminer le profil selon le style de nage pratiqué, afin de proposer aux entraineurs un outil
d’évaluation et de controle pour les futures sélections. Elle nous a permis d’obtenir un
maximum d’informations théoriques, pour nous aider a comprendre les problémes de la
sélection, de I’entrainement et de la préparation des nageurs compte tenu de leurs

particularités morphologiques.

11.1.5.2.2 Méthode anthropométrique :
La réalisation des mesures anthropométriques a été effectuée selon les techniques
anthropométriques de base fixées au congrés de Monaco 1912.
A -Plans anthropométriques :
Toutes les mesures se font dans des plans précis.
% Le plan frontal ou coronal (verticale) divise le corps en partie antérieur et postérieur.
% Le plan sagittal (vertical) perpendiculaire au plan frontal, divise le corps en partie
droite et gauche.
% Le plan transversal (horizontal) divise le corps en partie supérieure et inférieure.
Les mesures des différents points anthropométriques sont réalisées selon ces différents
plans :
% Le plan sagittale, ou nous trouvons I’axe latéral ;

% Le plan frontal, ou nous trouvons I’axe vertical (longitudinal) ;
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% Le plan transversal, ou nous trouvons I’axe antéro-postérieure (sagittal).

Les mesures se font en fonction des points anthropométrique bien evident et
facilement repérables (osseuses, épines, apophyses, tubérosités, condyles, bords des os, plis de
la peau, pli fessier, mamelons, nombril etc.....). Les dénominations des points sont tributaires
de leurs terminologies anatomiques et des abréviations qui sont employées dans les travaux de

biotypologie.

Axe wertical

+— Plan frontal

x o §P1&ntransversal
g
x
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xe sagl Axe transwersal

|-

#
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Figure n°18: plan anthropométrique.
Al-Points anthropométrique :
Ces mesures sont graduées en centimetre avec I’antropometre.

% Vertex : c’est le point le plus haut de sinciput.

«+ Supra sternal : point le plus profond de I’échancrure jugulaire du sternum.

+«+ Acromial : point le plus saillant du bord inférieur de I’acromion vers I’extérieur.

« Radial : point le plus haut de la téte du radius sur la face antéro-externe de I’avant
bras.

«»+ Stylion : point le plus haut de I’apophyse styloide du radius.

«+ Dactylion 3 : extrémité du médius (bout de majeur).

% Epine iliaque antéro-postérieure : point le plus saillant dans I’épine iliaque a sa partie
la plus antéro-supérieure.

% Symphisien : point le plus haut de I’articulation pubienne.

% Tibial : plus haut point de I’epiphyse proximale de la face interne du tibia.
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Sphyrien : point le plus haut de la malléole interne.

+«+ Ptérion : le point le plus saillant en arriere du talon.

R/
A X4

Acropodion : point distal du pied (point final du 1*

eme eme
27,3

, orteil).

C’est a partie de ces points anthropométriques que nous pouvons calculer la longueur

des différant segments corporelle.

B-Longueurs du corps :

La détermination des déferlantes longueurs du corps se fait par al calcul de la

différence entre les hauteurs des points anthropométrique définissant chaque mesure

longitudinale :

Stature : distance entre le vertex et le sol. Le sujet mesuré est placé en position debout
(naturelle), décontracté, les talons réunis et une distance entre les pointes des pieds de
12a20cm;

Longueur du buste (taille assis) : distance comprise entre le vertex et le coccyx.
Longueur du tronc : distance entre le point suprasternal et le point symphysien ;
Longueur du membre supérieur : distance comprise entre le point acromial et le
dactylion 3 ;

Longueur du bras : distance comprise entre le point acromial et le point radiale ;
Longueur de I’avant bras : distance comprise entre le point radiale et stylion ;
Longueur de la main : distance comprise entre le point stylion et le dactylion 3 ;
Longueur du membre inferieur : distance déterminée en calculant la moyenne des

hauteurs des points symphysien et I’épine iliague antero-superieure.

Longueur de la jambe : distance comprise entre les points tibial et sphyrion ;

X/
L X4

Longueur du pied : distance comprise entre les point ptérion et acropodion.

C-Diametres du corps :

Les mesures se fond a I’aide de la branche supérieur de I’anthropometre avec la

réglette droite ou courbée, le compas d’épaisseur ou le pied a coulisse. La pression des

branches sur les tissus doit étre réguliére.
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Diametre transversal du thorax (média sternal): il est mesuré a I’expiration
normale, au niveau du point média sternal (bord supérieur de la quatrieme
articulation sterno-costal).

Diameétre antéro-posterieur du thorax : il est mesuré au niveau du point mésosternal
et du point thoraco-spinal située sur la méme ligne que le point mésosternal dans un
plan sagittal.

Diamétre bi-acromiale (ou largueur des épaules) : distance existante entre les
points acromiaux droit et gauche.

Diametre bicrétal (largeur du bassin) : distance existante entre le point de la créte
iliaque gauche et droite, les mesures se font de face.

Diameétre transversal et distal du bras: le sujet fléchit le bras au niveau de
I’articulation du coude, les mesures se font avec le compas d’éppaisseur suivant la
ligne un peu oblique entre I’épicondyle et I’épitrochlée.

Diametre transversal et distal de I’avant bras : C’est la distance la plus horizontale
entre I’apophyse styloide radiale et cubitale, le sujet fléchit légerement le bras au
niveau du coude.

Largeur de la main : distance existante entre les extrémités inférieures des 2°™ et
5°M® métacarpiens.

Diametre transversal et distal de la cuisse : c’est la distance maximale, horizontale
entre les condyles fémoraux interne et externe. La prise des points anthropométrique
est effectuée a 1cm de la rotule avec une flexion de la cuisse et de genou.

Diametre transversal et distal de la jambe : le sujet est assis, pied au sol, les
branches du compas sont paralleles a I’axe longitudinal de la jambe. ce diamétre est
évalué entre les points malléolaires interne et externe.

Largeur tarsienne du pied : distance existante entre les points les plus saillants des

tetes des os tarsiens 1 et 5, les mesures se font avec le pied a coulisse
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transversales

D-Circonférences des segments corporels (ou périmetres) :

La mesure des circonférences du corps s’effectuée en utilisant le metre ruban qui
entoure la partie & mesurer et qui est placé horizontalement. Le metre ruban doit serrer
Iégerement la partie mesurée sans autant qu’il y est une déformation du corps. Le métre ruban
ne doit pas laisser de traces sur la peau. Nous citons ci-dessous les circonférences mesurées

ainsi que les différentes indications méthodiques a observer lors de mensuration :

% La circonférence de poitrine en position de repos : le métre ruban est mis de telle
facon qu’il passe sous les angles inferieures des omoplates ensuite entre le corps et
les bras et puis il se ferme sous les segments inférieurs des mamelons.

% La circonférence de poitrine en position d’inspiration : la mesure se fait de la méme
maniére, mais en inspiration maximale, pendant la mensuration les épaules ne

doivent étre ni trop abaissees ni trop relevées.

X3

AS

La circonférence de poitrine en position d’expiration : la mesure se fait également
de la méme maniére, mais en expiration maximal, la différence des mesures entre les
circonférences de la poitrine en inspiration et expiration maximale donne la grandeur
qui s’appelle I’lampliation de la cage thoracique (indice de Hirtz), qui est une mesure

de I’élasticité pulmonaire, elle oscille entre 8 et 12 (Andrivet R.et al, 1965).
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Périmeétre abdominal : ce périmeétre est aussi appelé le tour de taille, le métre ruban
se referme au niveau de I’ombilic.

Périmetre du bras contracté : le bras étant fléchi, son périmetre est mesuré dans un
plan horizontal, a I’endroit ou le volume du biceps est le plus grand.

Périmétre du bras au repos : il est mesuré de la méme maniére, le membre supérieur
étant le long du corps.

Périmetre du I’avant bras : il est mesuré dans un plan horizontal, a I’endroit ou le
volume des muscle est le plus grand, le membre supérieur étant le long du corps.
Périmétre de la cuisse : il est mesuré de maniere analogue, le metre ruban est placé
sous le pli fessier et se referme au niveau de la partie antérieur de la cuisse.
Périmetre de la jambe : le métre ruban est placé horizontalement a I’endroit de la
jambe ou les muscles du mollet sont le plus développés.

Périmeétre du pied : le metre ruban passe autour du pied, au niveau des points les

plus saillants de la téte des os métatarsiens 1 et 5.

E-Pli cutanés :

Pour la mesure des plis cutanés, nous avons utilisé une pince a plis (ou caliper) du

type lange.la pression des branches de I’appareil ne doit pas dépassée 10 g par mm? et la

surface de la peau saisie par les doigts doit étre de 20 & 40 mm?.

X/
°e

e

A5

7/
X4

K/

D’habitude on détermine I’épaisseur de huit plis cutanés longitudinaux :

Le pli sous- scapulaire : il est pincé en un point situé immédiatement sous I’angle
inferieur de I’omoplate droite.

Le pli pectoral : au niveau du bord auxiliaire du grand pectoral droit.

Le pli bicipital : il se trouve au-dessus du muscle biceps, a peu prés au milieu de la
face antérieur du bras

Le pli tricipital : il se trouve au niveau du triceps, sur la face postérieur du bras.

Le pli au niveau de I’avant bras : il se prend juste en dessous de I’articulation du
coude sur la face antérieur de I’avant bras.

Dans la région de I’abdomen : il se prend sur le coté droit a environ 5 cm du nombiril.
Le pli supra-iliaque : il se trouve au niveau de la créte iliaque, sur la partie antéro-
externe.

Le pli au niveau de la cuisse : il se prend sur la face antérieure de la cuisse droite au
dessus du droit antérieur du quadriceps.

Le pli au niveau de la jambe : il se prend sur la face postérieure de la jambe droite au

niveau du triceps sural.

84



11.1.5.2.3 Méthode de calcul des indices du développement physique:
- Le calcul de la surface du corps (m2): C’est un indice qui permet de mesurer I’état de
développement physique en fonction du poids et de la taille. On estime que plus cet indice est
grand plus le physique est développé. Nous I’avons calculé selon la formule d” lzackson :
S : surface corporelle exprimée en metre carré (m2) : 1 + P + (T-160)/100
P : poids du corps en (kg) ; T : taille en cm
L’indice skélique de Manouvrier est le rapport qui existe entre la longueur des membres
Inférieurs et la hauteur du buste. Il s’exprime par la formule :
Indice de SKELE = Stature (cm) —Taille assis (cm) x100/Stature en cm

Cet indice permet de classer les individus en macroskeles, mésatiskéles ou
brachyskeles,
c’est-a-dire avec des membres inférieurs longs, moyens ou courts par rapport a leur taille assis

(Vandervael, 1980). Pour une meilleure interprétation, nous utilisons les valeurs du tableau

Tableau n°11 : Echelle d’estimation de I’indice skelique, (Interprétation Hommes).

INDICES DE SKELE Normes
Brachyskeles moins de 83,79%
Sous - brachyskeéles 83,79% a 87,92%
Mesatiskeles 87,93% a 92,06%
Sous - macroskeles 92,07% a 96,20%
Macroskeles plus de 96,21

- Indice de E .SCHREIDER : Cet indice nous renseigne sur I’état de robustesse d’un individu.
- Calcul de I’indice de dépense énergétique (surface relative):

- Calcul de I’indice de QUETELET:

- C’est un indice de développement physique qui utilise le rapport entre le poids et la taille
La littérature rapporte que les valeurs de cet indice sont egalent a 350 g/cm pour les

sédentaires et plus de 400 g/ cm chez les sportifs de haut niveau.
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-Calcul de I’indice de KAUP:

Il s’agit également d’un indice de développement physique, il est calculé d’apres la
formule : P/T?
Pour une interprétation de chiffres, le bareme suivant de DAVENPORT est utilisé :
Trés maigre : 1,40 a 1,80 gr/cm?
Maigre : 1,81 a 2,14 gr/cmz
Moyen : 2,15 a 2,56 gr/cm?
Corpulent : 2,57 a 3,05 gr/ cm?
Obese : 3,05 et plus gr/ cmz2.
- Indice de dépense énergétique « Formule de Harris et Benedict recalculée par Roza et
Shigal (1994) »

- Indice de dépense énergétigue Hommes

= (13,707*poids (kg)+492,3*taille (m)-6,673*Age (an)+77,607)
-Indice de dépense énergétique Dames

=(9,74* poids (kg) +172,9* taille (m)-4,737* Age(an)+667,05)

11.1.5.3.2 Calcul du morphotype de HEATH ET CARTER

La somatotypie est une classification physique basée sur le concept de la forme ou de la
configuration externe du corps, sans tenir compte de la taille. Il existe plusieurs méthodes de
somatotypie, cependant la méthode de HEATH ET CARTER est perspective car elle utilise
les données anthropometriques de I’estimation de trois composants qui montre une dominante
relative :-Endomorphie, ou adiposité relative,-Mesomorphie, robustesse (développement
musculaire ,-Ectomorphie, ou type longiligne.

11.1.5.4. Méthode de mesure des parameétres spécifiques en natation (principaux facteurs
de I’efficacité propulsive)
L’objectif en course, est de réaliser le meilleur temps possible sur une distance donnée.
Celui-ci résulte de la vitesse de mise en action, de la somme des vitesses moyennes des
différentes parties de la course.
1. La vitesse, Se calcule en divisant la distance parcourue (en metres) par le temps de
nage (en secondes).
2. Gestion de la course est évaluée a partir des temps de passage en performance et/ou
en pourcentage de chaque distance étalon.
Protocole : les tests consiste en la collecte des performances des épreuves des compétitions
ainsi que les temps de passage de ses derniers lors de la compétition nationale pris par le

logiciel du chronométre électronique de la fédération algérienne de natation.
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11.1.5.5 Calculs statistiques :

Cette méthode permet de donner une signification concrete et quantifiée des valeurs
enregistrées au cours des tests et mesures réalisées.

Pour cela nous avons opté pour les valeurs statistiques suivantes :

e Moyenne arithmétique: X = > xi / n
X : Moyenne arithmétique

Xi : valeur individuelle

n : le nombre de I’échantillon

e L ’écart — type:

C’est la variance des écarts par rapport a la moyenne, c’et a dire la distance entre la moyenne
qui sépare les valeurs individuelles du groupe, de la moyenne de ce méme groupe.

e Test d’auto-comparaison:

Le coefficient de corrélation :

Le coefficient de corrélation détermine si les valeurs élevées d’une série sont associées aux
valeurs élevées d’une autre série (corrélation positive), si les petites valeurs des séries sont
associees aux valeurs élevées d’une autre série (corrélation négative), ou bien si les deux
séries sont indépendantes (corrélation tend vers zéro) .

Le coefficient de variation:

Il est calculé d’apres la formule :
CV : coefficient de corrélation en %
d : écart-type

X :la moyenne arithmétique.
CV <157 il y a homogeénéité

CV > 157 :ily a hétérogénéité.

t=x1-x2 /v (81)2/n1+(82)2/n2

x1 : moyenne du groupe 1
X2 : moyenne du groupe 2
nl:nombre de sujet du groupe 1
n2 : nombre de sujet du groupe 2
d1 : écart-type du groupel
82 : écart-type du groupe?2
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Chapitre 111 : Résultats et discussion

I11.1 Analyse descriptive des résultats des parametres totaux

Tableau n°12 : Caractéristiques de la population des nageuses et nageurs

Indices physiques Nageuses Nageurs
Masse corporelle(kg) 52.93+11,12 60.46+14.21
Taille (cm) 159.9148.11 169.91+11.27
Age (ans) 14.67+2.46 16.62+3.97
Ancienneté sportive( ans) 8.39+ 2.98 9.56+.3.91
Effectifs (nombre) 28 50

La population est représentée par 28 nageuses et 50 nageurs de niveau
national, ayant une ancienneté sportive de 8.39+ 2.98 ans chez les filles et de 9.56+.3.91 ans
chez les garcons. Leurs ages respectifs est de 14.67+2.46 ans  chez les filles et de
16.62+3.97ans chez les garcons.  Un poids moyen de 52,93+11,12 chez les filles
60.46+14,21 chez les garcons et une taille moyenne de 159,91+8,11 chez les filles et

de 169,91+11,27 chez les garcons.
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111.2 Analyse descriptive des indices du développement physique :

Tableau n°13 : Indices de développement physique.

Résultats indices physiques Nageurs Nageuses
Surface S (m2) 1.70£0.25 1.53+0.18
Dép énergétique S/P(cm2/kg) 288.25+8.33 229.34+3.9
Indices de dépenses énergétiques | 790.21+£175.013 | 1109.64 £72.65
(1994) en calories .

Schreider P/S (kg/m2) 35.02+3.43 45.25+9.16
Quetelet P/T (g/cm) 351.59+63.44 322.41+39.46
Kaup P/T2 (g/cm2) 2.06+0.627 2.02+0.208
Skéle (%) 98.90+13.82 94.29+4 .51
Sheldon 43.61+1.55 42.82+1.51
Livi 10.84+2.35 9.73+1.87
Masse adipeuse ( Y, des 4 plis 34.45 38.27
mm)

L’indice de Kaup, appelé aussi indice de masse corporelle (IMC), utilisé actuellement
pour évaluer le rapport masse/taille® des individus et leur état de surpoids potentiel. L’indice
de masse corporelle (IMC) est le seul indice validé par I’Organisation mondiale de la santé
pour évaluer la corpulence d’un individu et donc les éventuels risques pour la santé. L’ IMC
permet de déterminer si I’on est en situation de maigreur, de surpoids ou d’obésité par

exemple.
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L'interprétation de I'IMC se fait selon les criteres définis par I'Organisation mondiale de
la Santé, (Who.1995)

IMC (kg.m-2) Interprétation (d'apres I'OMYS)

moins de 16,5 Dénutrition
16,5a18,5 Maigreur
18,5a 25 Corpulence normale
25430 Surpoids
30435 Obesité modéree
35440 Obeésité sévere
plus de 40 Obésité morbide ou massive

70,00%

60,00%

50,00%

40,00%

HIMCQ

30,00% mIMCd

20,00%

10,00%

2,12%
0,00% e
SURPOIDS CORPULENTS MAIGRE DENUTRITION

Figure n°21 : Représentation schématique de I’interprétation de I’indice de masse
corporelle (IMC), a partir de I’interprétation de I’organisation mondiale de la sante
(O.M.S).

La population de nageurs et nageuses de niveau national est représentée par un fort
Pourcentage de nageurs et nageuses corpulents soit 65.95 % pour les nageurs et 60.712 %

pour les nageuses, 17.85 % des nageuses sont de types maigres et 7.14 % sont en situation de

dénutrition.
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11.2.1.Indice de Skele :

La Population de nageurs est de type macroskele car les valeurs sont supérieures a 96.06%,

, et est égale a 98.90+ 13.82, comprises entre une valeur minimale et maximale comprise
entre 85.08 et 112.72, indice skelique des nageurs est compris , la majorité de la population
de nageurs est de type macroskele , leurs membres supérieurs sont a leurs membres

inferieurs

111.2.2. Analyse descriptive des résultats des plis cutanés (mm).
MA =d. s.k., (masse adipeuse )

MG : masse adipeuse absolue en kg

d: % (d1+d2+d 3+d4+d5+d6)/6

d1 : pli sous scapulaire

d2 : pli (biceps +triceps)/2

d3: pli pectoral

d4 : pli de I’avant-bras

d5 : pli du ventre

d6 : pli de la cuisse

d7 : pli de la jambe

s : surface du corps calculée par la formule d’lzakson

k :constante =1, 3

- calcul du pourcentage de la masse grasse (masse relative)
MG% = (MA/masse corporelle).100
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45,00
39,41+12
x 40,00
°E’ 35,00
28,88+11,68
E 30,00
§ 25,00 19,67%
; 20,00 12,68% =
©
» 15,00
o 9,89+1,10
3 10,00 8,01+0,92
(]
S 500 .
0,00
moyenne s moyenne s Somme des Somme des % masse % masse
7plis nageurs 6plis 4plis des 4plis des grasse grasse
nageuses nageurs nageuses ,nageurs ,nageuses
,Mateigka ,Mateigka
Formules de mesures utilisees utilisees Chez les nageurs et nageuses

Figure n°22 : Composition adipeuse moyenne des nageurs et nageuses algériens selon la
formule de (Méthode de mesure des 7, 6 et 4 plis cutanés chez le sportif —

www.irbms.com / www.medecinedusport.fr)

Les résultats de la composition par I’utilisation de la somme des 4 plis , montre que la
population de nageuses dépasse celle des nageurs de 11mm (millimétres). Ces derniers
Compare aux tests de Boulgakova .N (1990), présentés au tableau n°15 .

Comparé aux tests de Cazorla, pour la formule d’évaluation de la somme des Quatre 4
plis, ( plis bicipital, tricipital, sous scapulaire et plis supra -iliaques ) la population francaise,
pour les messieurs est de 24 et 24.8 et pour les dames : 31.66 et 33.2.

La population algérienne présente une valeur supérieure de 4 mm pour les nageurs par
rapport aux nageurs francais et russes et une valeur supérieure de 7 mm pour les nageuses par
rapport aux nageuses russes et francaise. le taux de masse adipeuse est donc important chez
les nageuses algérienne de cette étude.

Pour le calcul des 7 plis et 6 plis nous remarquons que la masse adipeuse est égale a
8.01+0.92 pour les nageurs algériens et 9.89+1.10mm pour les nageuses .

La masse adipeuse moyenne est de 34.45 pour les nageurs et de 38.27, soit 4 mm en moyenne
entre les nageurs et nageuses algériens.

Le pourcentage de masse grasse de la population étudiée est 19.67%pour les nageuses
algérienne et 17.68% pour les nageurs algeériens.
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111.2.3Analyse descriptive des résultats des longueurs du corps.

180

140,95+10,32

160

130,67+6,25

140
120

94,09+4,57

83,7044,18

100 93,67+25,09 89,15+8,17

B moyenne H

= moyenne D

60 -

80 60,52+14,24 48,8843,46

mesures des longueurs

40
20

45,1743,16

8,75+1,22

Figure n °22A : Mesures des longueurs des nageurs et nageuses algériens

Les résultats des mesures des nageurs algériens comparés a la population russe et francaise
d’apres N. Boulgakova.N(1990) et. Cazorla. G(1993) pour : Le poids, la taille et la surface du
corps sont légerement identiques. donc les mensurations des nageurs et nageuses algériens

sont signifiantes et presque identiques (voir tableau n°15, présenté ci-dessous).
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Tableau n°14 : Présentation des résultats des parametres pris de la sélection des
nageurs et nageuses de Boulgakova. N (1990)et Cazorla. G (1993), en comparaison avec

les résultats de I’étude en cours).

Indices Tests Boulgakova. | Tests spécifiques Tests de I’étude en cours
physiques N Cazorla.G
Dame Homme Dame Homme Dame Homme
Poids 66.5 76.5 66 73.5 52.93+11,12 60.16+14.21
Taille 175.0+ 183.2 179.9 183 159.9+18.11 169.91+1.73
0.13
Surfaces 1.9040. | 2.01+0.2 | 161-166 | 181-193 1.5340.18 1.7040.25
corporelles 17 4
Plis cutanés 31.6- | 24-24.28 33.2 24.8 39.41 28.88
(Mesures des , 33.2
4)
Périmetres 85.5- 82.8-97.5 | - - e inspiration e inspiration: 94.93
thoraciques 97.05 :85.379 e repos: 88.49
*  repos: e expiration 87.08
82.03
e expiration
:80.90

Les résultats prouvent que le niveau national algérien répond aux caractéristiques
morphologiques des nageurs de haut niveau, et par rapport aux performances, aussi les
nageurs qui présentent les valeurs maximales aux tests que ce soit pour la surface du corps, la
taille, ce sont eux qui ont eu les meilleurs résultats.

Ce sont les profils qui présentent les caracteristiques terminaux ( cité en analyse) qui ont le
meilleur niveau national exemple sujet n °1, présentant des mensurations élevées est

meilleur nageur au 100 nage libre et 100 brasse de I’année 2013 présenté en annexe .
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111.2.4Analyse descriptive des résultats des diametres du corps. ,

40,00
£
9 30,00
=
Q
§ 2000 ——— — —
‘08'5 10,00 ————— — — e
£ 000 . || . I .
a - D.A.Bra
Biacro | T.tho |T.t.post| D.Bras s Main |Bicretal |Bitronct|D.cuisse|D.jambe
» MOYH 35,71 | 27,31 | 20,29 8,30 5,33 8,20 25,31 | 29,36 9,86 6,88
MOYD 31,46 | 26,04 | 18,08 6,39 4,72 6,93 23,51 | 28,38 | 10,24 6,33

Figure n °22B : Mesures des diamétres des nageurs et nageuses algériens
Pour ce qui est des dimensions des diameétres bi acromial et bi cretal, Nous avons
essayé de vérifier le rapport entre le bi acromial et le bi crétal et nous avons trouvé les

observations suivantes :

Tableau n°15 : Mesures des diamétres bi crétal et bi acromial

Diametres Valeurs moyennes nageurs | Valeurs moyennes nageuses
Bi-acromial 35,7145,733 31,457+4,18

Bi-cretal 25.31+£3.45 23.51+3.22

Rapport 1.41 1.33

Le diameétre bi acromial des nageurs est de 35,71+5,733 et le bi cretal est 25.31+3.45

Le coefficient de variation des indices calcules sont respectivement 16% et 13.61 %, cela veut
dire que les mesures sont homogeénes par rapport a la mesure du diametre « bicretal » et ne

le sont pas par rapport au diameétre « bi acromial. »

Le diamétre bi acromial des nageuses est de 31,457+4,18 et le bicretal est
23.51+£3.22

le coefficient de variation des indices calcules sont respectivement 13.30 % et 13.72 %, cela
veut dire que les mesures sont homogenes par rapport a la mesure du diametre  bi cretal et a

la mesure du diameétre bi acromial car le coefficient de variation ne dépassent pas 15%.

Le rapport entre les diamétres « bi acromial et bi cretal » des nageurs est de 1.41. La

forme du nageur présente une forme correspondant aux formes qui présentent moins de
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résistances aux cours du déplacement. Pour les nageuses, ce rapport est évalué a 1. 33, cette

forme présente beaucoup plus de résistances au niveau du déplacement .

111.2.5. Analyse descriptive des résultats des circonférences du corps.

26,63+2,11

88,49+9,28
€ 1,00 94,10+9,26 87.08+8.66 85,00+6,85
; 0,90 : 5, , 85,80+10,16
(]
g 0,80
g
g 0,785
qq_) ’
c 0,60
(@)
e
5

0,50
0.40 21,69+2,27
’ 2014'0§D’6315’bl 20,28'_"1,64

0,30 24;16+2;19

0,20

17,85%2,

19,82+1,83

0,10
o 00 HiRiIERiINni
tete cou th/ th/insp  th/exp bras bras avant main bassin
repos max max contr decontr bras
® Moy H = Moy D

Figure n °22 C : Mesures des circonférences des nageurs et nageuses algériens (en cm).

Pour les résultats des mesures des circonférences, nous remarquons que les mesures
algériennes des meilleurs algériens sont comprises entre 100 et 105 avec une valeur de 88.49
pour les nageurs et 82.03 pour les nageuses
Par rapport aux normes de Boulgakova N(1990), les résultats sont presque équivalents entre
85.5 et 97.05 pour les nageuses russes et entre 82.8 et 97.5 (voir tableau n°15 présenté ci-

dessus).
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111.3 Présentation des résultats de la somatotypie de HEATH et CARTER :

La méthode de HEATH et CARTER est basée sur des mesures anthropométriques
directes : masse corporelle, taille, épaisseur des plis cutanés et circonférences.
L’endomorphisme du sujet : Il faut additionner les valeurs des plis cutanés du triceps, sous
scapulaire et supra-iliague. On obtient un résultat du premier composant.

Le mésomorphisme du sujet : Pour évaluer le meésomorphisme, Heath et Carter nous
propose d’utiliser les mesures suivantes :

1) La stature en cm (height).

2) Le diametre distal du bras en cm (humerus width).

3) Le diametre distal de la cuisse en cm (femur width).

4) Circonférence du bras sans le pli cutané tricipital en cm (biceps girth).
5) Circonférence de la jambe sans le pli cutané du mollet en cm (calf girth).
6) La masse corporelle en kg (weight).
Apres calcul, le résultat trouve correspond a la composante mésomorphique.
L’ectomorphie du sujet : Le degré d’ectomorphie s’obtient en calculant I’indice pondéral de

Sheldon, c’est-a-dire en divisant la taille par la racine cubique de la masse corporelle :

= TWP3

97



111.3.1. Somatotypie de HEATH et CARTER des nageuses
L utilisation du logiciel HEATH et CARTER de nous a permis de déterminer la

typologie suivante.

MESOMORPHIE

. Nageuses
T () I1I.LEndo 1.Meso Il.Ecto
Median 3,3 1,05 2,75
. Moy 3,37 1,33 2,83

Ecart 1,02 1,09 1,06

e i "
ENDOMORPHIE “ cECTOMORPHIE

Figure n °23: Représentation graphique des résultats de la somatotypie sur la

somatocrate typologie des nageuses ;

La figure n°® 23, illustre la position de la moyenne du somatotype de notre échantillon

de nageuses, nous remarquons que les somatotypes ne sont pas disperses et se situent
au-dessous de I’axe de I’ectomorphe et mésomorphe avec prédominance du
mésomorphe.
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111.3.2. Somatotypie de Heath-Carter des nageurs

MESOMORPHIE

X3 Nageurs(2) | HHl.Endo | I.Meso | Il.Ecto

. Median 1,85 3,5 3,4
Moy 2,15 3,56 3,36
Ecart 1,24 1,34 1.11

ECTOMORPHIE

Figure n °24 : Représentation graphique des résultats
de la somatotypie sur la somatocrate typologie

des nageurs.

La figure n° 24, illustre la position de la moyenne du somatotype de notre
échantillon de nageurs, nous remarquons que les somatotypes ne sont pas dispersés et
se situent au-dessus de I’axe du mesomorphe et I’ectomorphe avec prédominance du

mésomorphe.

L’analyse de la composition corporelle montre que la typologie nageuses figure n°23et

des nageurs (figure n°24), ont une tendance ectomorphique chez les deux catégories avec

une prédominance endoscopique chez les filles et méso morphique chez les garcons.

De ses principaux types découlent dix (10) Profils caractérisant la population de nageurs

et (6 )en ce qui concerne les filles voir figures ci-dessous :
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70,00 66,67%
60,00
50,00
" 41,67% 41,67%
& 40,00
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|—
0,
20,00 +15;56%— nageuses %
8,89% % 8,89% 9
10,00 1 > 8,33% 6 8,33%
0,00 - . .
Ect ENDO MESO CENTRAL
Typologies des nageurs et nageuses

Figure n °25 : Répartition en pourcentage de la typologie des nageurs et nageuses de

niveau national

Nous avons reparti le pourcentage de nageurs et nageuses selon les quatre typologies
caractérisant la population :

Chez les garcons ; 15.56%, 8 ,89%, 66,67%, 8,89% (Meso- ectomorph)
Chez les filles ; 41.67%, 41.67%, 8. 33%, 8. 33%. (Endo -Ectomorphe).
I11. 3.3.Somatotypie par spécialité (type de nage)

Nous nous sommes pose comme question au cours du traitement des résultats
morphologiques Ces profils sont t”ils liesa une spécialité précise ?

Pour répondre a cette préoccupation nous étions oblige de traiter de maniére
individuelle, chaque nageur en essayons d’unir la typologie individuelle et types de nage
auxquelles les nageurs et nageuses ont participes a I’occasion du championnat national 2013
et nous avons obtenu les résultats suivants : (model de la grille est présentée en annexe) :

L’analyse de ces dernieres montrent que pour chaque type morphologique correspond
des Qualités appropriées mais la qualité n’est pas dépendante du type morphologique nous
remargquons néanmoins les particularités suivantes voir Figure n °22 et Figure n °23

présentées ci-dessous :
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La population de nageurs est caractérisée par 32 % de type équilibrés en graisse en 0s et en

muscle ce qui est insuffisant pour une formation de nageur de niveau national.

45,00%
40,00%

& 35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%
5,00%
0,00%

38,63%

Valeurs en pourcentag

I M Nageurs

\ DF F VetDF DfetF VDFetF

Epreuves de nage

Figure n °26 : Répartition en pourcentage des épreuves de vitesse, de demi-
fond et fond disputées par les nageurs algériens.

Nous remarquons que le plus grand pourcentage de filles sont endomorphes présence de
graisse en grand pourcentage donc nécessité de réduire cette masse graisseuse en faveur d’une
condition adaptée aux types d’efforts physiologiques (vitesse; endurance force et
endurance) .

Ces quatre (4) profils morphologiques «ectomorphe, mesomorph, endomorph et

central » caractérisent les Six (6) spécialités en pourcentage suivants (voir figure n°23 et
figure n°24).

Pour les distances de fond, ce sont les nageurs qui détiennent le nombre élevé 22% (voir
figure n ° 24 représenté par le troisieme (3) batonnet de I’histogramme titré F( distance de
fond). Pour les nageuses polyvalentes (nageurs qui participent a plusieurs épreuves de vitesse
de demi-fond et fond) sont représentés seulement par 11.11% Par rapport a la population des

nageuses.
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Figure n °27 : Répartition en pourcentage des épreuves de vitesse de demi-fond et fond

disputées par les nageuses algériennes
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= MESO

8,33%

B CENTRAL

4,16%
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Figure n °28 : Répartition des six (6) spécialités par rapport aux 4 Typologies chez les

nageuses

La morpho typologie des nageuses de la population étudiée est repartie de la maniére

suivante par rapport aux distances de nage :

e L’ectomorphie, caracterise en grand pourcentage les épreuves de demi-fond(12.50%) ,

épreuves mixtes( vitesse , demi-fond et fond avec 8.33%. et les épreuves de demi-

fond avec 4.16% et I’epreuve de vitesse avec 4.16%

e L’endomorphie, caractérise en grand pourcentage les épreuves de vitesse chez les

Nageuses( 12.50 %).
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La mésomorphie caractérise les nageurs de vitesse et de demi-fond 8.33%.

Et enfin le type central caractérise les nageurs de vitesse et demi -fond et nageur de demi
fon et fon avec des proportions égales de 4.16 % par rapport a la population étudiée ( Fig
n°28).

Boulgakova N affirme que les nageur du sprint sont plus grands, évalué par I’indice de
sheldon dans I’évaluation de Heath et carter , ce sont les nageurs de fond qui ont cette
caractéristique , des longueurs segmentaires plus grand pour propulser plus de masse
d’eau pour augmenter les forces propulsives et contrer les resistances aquatiques pour une

durée supérieures a 4’ ( performances nageuses ) .

La figure n °28, montre que la répartition des spécialités se fait de maniere irréguliére

entre nageurs et nageuses qui Participent plus aux épreuves de vitesse.

Q

B 025

§ 0,2

3 015

o

c 0,1

Q

(%]

: °° ‘N = m

2 0 - - m Nam

> v df FD v df df f v df fd
mECtG 2,22% 6,66% 2,22% 4,44%
= ENDO 2,22% 6,66%

MESO 11,11% 17,77% 4,44% 20% 4,44% 8,88%

m CENTRAL 2,22% 4,44% 2,22%

Figure n °29 : Rapport typologie et distances de nage répartition en nombre , de
vitesse de demi-fond et fond et distances mixtes vitesse et demi-fond (v df), demi-fond et
force (demi-fond et fond), vitesse, demi-fond et fond chez les nageurs ( voir annexe
exemple ).

La morpho typologie des nageurs de la population étudiée est repartie de la maniére
suivante par rapport aux distances de nage :

e L’Ectomorphie, caractérise en grand pourcentage les épreuves de vitesse et demi-
fond (12.50%) , épreuves de vitesse , demi-fond et fond avec 4%. .

e L’Endomorphie, caractérise par les epreuves de vitesse et demi-fond avec 4%.
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e La Mésomorphe caractérise les nageurs de demi-fond avec 17.77% et de vitesse et
20%.
Et enfin le type central caractérise les nageurs de vitesse et de mi fond et nageur de demi -fond
avec des proportions égales de 4.44 % et 2..22 % par rapport a la population étudiée ( Fig n°29).
Chez les nageurs, Le type Mésomorphe est présent en grand pourcentage (20%.) se trouve au
niveau de la distance de la vitesse et demi-fond et la vitesse nécessité une grande manifestation
de la force. nous remarquons aussi que le taux en pourcentage des nageurs qui participent a
plusieurs distances (nageurs polyvalents) est trés faible évalué a 8.33%.
Pour la population féminine étudiée, nous remarquons que L’ectomorphie caractérise

les épreuves de fond et pour I’endmorphie les épreuves de vitesse.
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Figure n°30 : Rapport de la somatotypie des nageurs

Les rapports des profils sont representés par les figures n° 30et 31, nous permettent
d’intervenir pour augmenter et garantir le besoin de la qualité biomotrice de maniére
individuelle, cite en analyse que ce soit pour la technique ou la constitution , par exemple ,
pour le sujet Ectomorphe nous pouvons vérifier le positionnement de ses valeurs au niveau
de I’axe de I’endomorphie et celui de I’axe de la mésomorphie, au moment ou il effectue son
début de préparation , aux périodes de développement de la forme ou au moment de la
compétition pour que I’entraineur puisse faire de maniere méthodique I’évaluation de son
nageur. Le point positif de I’’utilisation des mesures anthropométriques est le recueil énorme
de données sur les nageurs surtout si elles sont effectués aux moments opportun (des périodes
de préparation de base , spécifique et de compétition)
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Les données des mesures recueillies seront directement prétes a I’évaluation, si les bases de
données sont disponibles, que ce soit du point de vue physique ou technique. Si le nageur a
besoin plus de force de relachement pour une flottabilité meilleure ou bien si le
développement de la force au niveau du bras gauche ou droit ne sont pas similaires et/ou
symétriques, Car méme la mauvaise technique produit des forces non adaptées, renforce des
muscles qui ne sont pas utilisés a la propulsion du nageur et le nageur qui effectue un
mouvement de jambe non symétrique voit son équilibre de référence de la nage perturbé et
ses valeurs de forces

propulsives faibles si on les comparent aux valeurs des forces

propulsives déployées par un bon nageur .
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® 1 Endomorph ectomorph,G M 2 ectomorphic Endomorph

4%

0,
12 A) 8% m 3 balanced Endomorph B 4mesomorphic Endomorph

B 5 mesomorph Endomorph B 6 Endomorphic mesomorph
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Figure n °31 : Profils des nageurs de niveau national, année 2013
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Figure n °32: Profils des nageuses de niveau national, année 2013.

Les résultats du positionnent de chacun des morphotypes des nageurs qui ont contribués a

cette étude, représentés schématiquement a la figure n° 31 et 32 sont présentés en annexe
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111.4. Analyse de la progression des performances

111.4.1. Progression des meilleures performances nationales de I’année 2013 et 2017 au

100metres (m) nage libre compare au niveau francais et mondial.

L’analyse des performances algériennes montre qu’il y a une légere progression de
la meilleure performance du 100 m nage libre en Algérie de I’ordre de 1.05 seconde, pour la
France la progression est de I’ordre de 4.92 secondes. Pour le résultat mondial la progression

est de I’ordre de 0.09 seconde de I’année 2013 et pour I’année 2017.
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Figure n °33: Résultats des performances des huit meilleurs nageurs au 100nl

(algériennes, francaises et mondiales).

L’écart moyen enregistré montre que le niveau des nageurs peut concourir le niveau
mondial si nous pouvons étudier les facteurs de la performance de maniére systématique et
méthodique, le nageur Sahnoun.o fut classe vingt septiéme (27 éme) au championnat du
monde 2013 et (10éme) au championnat du monde 2017 avec un temps de 48.91 et est
dépassé par le champion du monde « Le meilleur nageur Australien James Magnusseh avec
une performance de 47.71» soit une différence de 1.20 seconde et vingt centieme de

seconde entre eux , une différence négligeable et encourageante .

Les nageurs chinois, eux aussi réalisent une véritable ascension en se classant 3
éme au niveau mondial au cours de I’année 2017, avec dix(10) Médailles d’or améliorant leur

niveau de 5 secondes.
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Les écarts de performances entre le niveau international et national doivent étre
rapproches en adoptant une politigue de suivi du nageur de I’apprentissage au
perfectionnement avec des méthodes d’entrainement appropriées garantissant la variabilité
des séances qui permettent I’amélioration et le respect des principes d’entrainement et
assure des progressions plus conséquentes.

Les valeurs moyennes des parametres longitudinaux des meilleurs nageurs seniors
de niveau national de I’année 2013 sont sensiblement supérieures aux parametres
longitudinaux des nageurs de I’étude en cours.
meilleurs nageurs algériens de I’année 2005, ce qui prouve que les nageurs sont plus grands et

I’indice rapport poids taille est plus grand.
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77,67 27
160,00 ’ 113,48 ’ 7=t ANNEE 2005
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poids taille  supster acrom radial styl dac lll EIAS symph tibial
sphyrion

Figure n °34 : Mesures longitudinales des nageurs seniors algériens de I’année 2005 et
de I’année 2013 (résultats du laboratoire en biométrie du sport, ISTS, spécialité
natation, 2005

L analyse statistique montre qu’il existe une différence significative entre les deux paramétres
longitudinaux de I’année 2005 et année 2013, L’analyse statistique présente les résultats

suivants :
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Test d'égalité des
variances (F-Test)

Mesures des Nageurs seniors Nageurs algérien
longueurs algériens année 2013 année2005
Moyenne 97,23181818 96,26545455
Variance 2438,983336 2325,048307
Observations 11 11
Degré de liberté 10 10
F 1,049003295
P(F<=f) unilatéral 0,47059494
Valeur critique pour F
(unilatéral) 2,978237016

Les variances étant égales le t calcule est inférieure au t tabulé , il existe un lien entre les les
deux p est significatif a p<0.005.

Les mesures des tests anthropométriques des longueurs des nageurs seniors algériens de
I’année 2005 et de I’année 2013 ne présentent pas de différences significatifs,

Les indices morphologiques de I’étude sont conformes aux normes de N. Bulgakova et tests
spécifiques francais de G.Cazorla nous pourrons affirmer que les mesures des nageurs

Messieurs sont compatibles avec les normes étrangeres.
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111.4.2 Analyse de la Vitesse moyenne de nage par catégories.

14,00
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00 === -
0,00 TC |[SENIOR TC |[SENIOR
Vit d
itesse de nage DAMES S UNIORS | CADET | MINIM MESS S UNIORS | CADET | MIN
100PAP| 1,35 1,32 1,14 1,28 1,23 1,53 1,49 1,47 1,44 1,31
=®-100dos | 1,52 1,41 1,32 1,41 1,33 1,72 1,71 1,59 1,62 1,52
=e=100NL 1,69 1,61 1,56 1,57 1,63 1,99 1,99 1,98 1,86
=>e=50PAP 1,74 1,70 1,56 1,66 1,70 1,67 1,65 1,61 1,54 1,50
===50br 1,52 1,45 1,27 1,41 1,35 2,03 1,97 1,91 1,83 1,74
=i—50dos 1,66 1,63 1,43 1,49 1,49 1,90 1,90 1,74 1,75 1,65

Figure n °35 : progression de la vitesse moyenne en m/s par catégories chez les nageuses
et nageurs de niveau national 2013/2014 (au 50m nl , dos, brasse et papillon et au 100m
nage libre dos et papillon).

Les vitesses de nage, au 100 m nage libre, des nageurs de niveau national sont
comprises entre 1.69 £0.050 pour les nageuses et 1.99+ 0.064, la nécessite d’elever cet indice
est primordial

La vitesse de nage des meilleurs nageurs et nageuses algériens pour les épreuves du
50m et 100 meétres est comprise entre une valeur minimale et maximale de 1. 35m/s et
2.18m/s.

111.4.2.1 Résultats des performances mondiales, et vitesses moyennes de nage au
championnat du monde 2013

La vitesse de nage des meilleurs nageurs de niveau mondial est comprise entre 2.28
et 2.02 pour les Messieurs et pour les dames, entre 1.43 et 2.08 (voir graphe n° 36). donc il
est nécessaire de développer la vitesse moyenne de nage. Nécessite de travailler la vitesse de
nage pour améliorer le niveau de la catégorie benjamine a la catégorie Juniors. Pour toutes les
épreuves de nage du 50 m et 100m nage libre la vitesse des meilleurs nageurs et nageuses de
niveau mondial est comprise entre 1.55m/s et 2.28m correspondant en premier a la vitesse de
nage des épreuves du fond Les épreuves de nage du 50 et 100m nage libre et la vitesse
moyenne des meilleurs nageurs et nageuses niveau mondial est comprise entre 1.55m/s et
2.28ml/s.
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Figure n °36 : Reésultats des performances mondiales, et vitesses moyennes de nage au

championnat du monde 2013

111.4.3 Dynamique de progression des performances au cours des deux dernieres
décennies et année de leur réalisation des performances minimales et maximales (chez
les nageurs et nageuses algériens).

La collecte des résultats des performances de niveau national a été réalisé au cours de la
recherche, les documents ont été retirés de la ligue algéroise de natation et de la fédération
algérienne de natation.
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Tableau n°16 : Meilleures performances des deux dernieres décennies chez les
nageurs,*performances en secondes et ** performances en minutes.

N° | Epreuves | Perfor | Moyenn | Moyen | Valeurs | Annee | Valeurs | Annee | Marge des
mance | e des ne des 'maxima  de son 'minima | de son |années de
2014 | perfor | ecarts |les pbtent les pbtent progressions
mances [e]g] 1on
1 50nl* | 2327 | 2323 | 003 | 2203 2003 | 24,18 | 2010 | 2003-2014
2 50d* | 26,36 @ 27,83 | 1,04 | 26,36 = 2013 | 2846 | 2005 | 2003-2014
3 50br* | 2534 | 29,77 | 313 | 2534 = 2003 | 31,61 | 2005 & 2003-2014
4 50p* | 30,27 | 26,03 | 3,00 | 2433 2003 | 2976 | 2010 | 2003-2014
5 | 100n* | 50,22 | 52,10 | 1,33 | 49,13 @ 2003 | 5500 | 1992 | 1988-2014
6 | 100dos* | 5837 | 60,3¢ | 1,39 | 57,81 @ 2010 | 6505 2013 | 1988-2014
7 100brasse| o717 | 5700 | 719 | 6200 | 2011 | 67,00 2014 | 1988-2014
8 | 100pap* | 56,41 | 57,52 | 0,78 | 5523 @ 2003 | 60,00 1990 | 1988-2014
9 | 200n* | 153 | 158 | 004 | 150 @ 2013 | 2,00 1991 | 1988-2014
10" To00dos** | 213 | 211 | 001 | 202 | 1998 | 217 | 2005 | 1988-2014
11 200brasse | 559 | 599 | 001 | 215 | 2003 | 239 | 2013 | 1988-2014
12 1 o00pap** | 2,06 | 212 | 004 | 203 | 2003 | 222 | 2013 | 1988-2014
13 | 2004n** | 211 | 212 | 000 | 204 | 2009 | 2,20 | 1991 | 1988-2014
147 400ni** | 407 | 409 | 001 | 356 2003 | 435 | 2011 | 1988-2014
15 1 4004n** | 443 | 442 | 001 | 405 | 2011 | 455 | 1989 | 1988-2014
16 gooni** | 847 | 837 | 007 | 842 & 2010 | 832 | 2011 | 2003-2017
17 T 1s0oni** | 17 | 1691 | 007 | 1625 | 2011 | 1921 | 2009 | 1988-2014

Les meilleures performances des deux dernieres décennies

chez les nageurs ont été

enregistrées au cours de I’année 2003, Voir tableau (n°16) présenté ci-dessus perf colonnes :
n°6 et n°7; les résultats montrent qu’il y’a eu progression dans les huit t(8) épreuves : le 50
métre nage libre , le 50 métre brasse et le 50 métre papillon et aussi le 100 metre nage libre
et le 100 metre papillon et le 100 métre brasse ; 200 metre nage libre et 400 métre nage libre
en ce qui concerne les autres années seulement
moyenne sur deux ( 2) ou
trois (3) épreuves par année ; en 1989, 2009, 2010 et 2011.
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Nous pouvons conclure que le suivi de la progression n’est pas stable et progressive
et ceci est certainement dd a des insuffisances d’ordre méthodologique que nous essaierons
de cerner dans le traitement des données.

Tableau n°17 : Meilleures performances des deux dernieres décennies chez les nageuses.

Nageuses | Epreuves de | Perform | Moyenne | Moyenne | Valeurs | Année Valeurs Année
nage ance des des maximale | de son minimales | de son
2014 performan | ecarts( |s obtention obtention
ces annee
1988-
2013).
1 50NL* 27,35 28,20 0,60 27,15 2010 29,20 1991
2 50dos* 30,71 32,21 1,06 30,71 2014 32,24 2005
3 50br* 34,47 33,68 0,56 30,95 2011 34,68 2005
4 50PAP* 29,48 28,75 0,52 27,50 2010 29,76 2009
5 100NL* 62,17 61,73 0,31 58,87 2010 1,09 2009
6 100dos* 60,11 71 0,07 60.03 2013 1,14 1990
7 100br* 60,16 79 0,13 1,16 2014 1,30 1991
8 100p* X 67,00 4,08 63,56 2014 X X
o 200NL** 2,15 2,16 0,01 2.1984 2014 X X
10 200dos** 2,33 2,29 0,03 2,08 2009 2,49 1990
1 200br** 2,48 2,47 0,01 2,22 2012 3,10 1991
12 200p** 2,22 2,37 0,11 2,18 X 2,48 X
13 200m 4n** 2,36 2,32 0,03 2,16 2013 2,50 1990
14 400nl** 4,43 4,40 0,02 4,25 2013 4,50 1988
15 4004n** 5,46 5,25 0,15 5,02 2013 5,50 1991
16 800nl** 9,59 9,71 0,08 9,16 1991 XX X
17 1500NL** 17,4 18,11 0,50 17,4 2014 19,12 2009

La progression des nageuses montrent aussi une amélioration des performances au
cours de deux dernieres décennies, en somme cing ( 5) épreuves sont concernées par cette
progression par rapport aux valeurs moyennes et performances au cours de I’année
2013/2014 , le 100 dos, le 100papillon et le 200m 4N nages, 400 nage libre et 1500m nage
libre; pour les autres années en moyenne de 1 a 2 et/ou 3 épreuves sont concernés par la
progression le 50 m nage libre et le 50 papillon et le 100m nage libre au cours de I’année
2010.
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111.4.4 Degré de progression des performances dans toutes les épreuves de nage des

nageurs et nageuses algériens.
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50NL

50D0

50P

50BR

1008
R

100pP
AP

200N
L

200D
0OsS

200B
R

200pP

2004
N

400N
L

4004
N

800N
L

1500
NL

m==DAMES | -0,83

-0,47

1,49

-0,52

0,00

0,01

0,01

0,03

0,02

0,07

0,05

-0,03

-0,01

-0,7

-0,02

0,12

=== VIESS | 0,08

0,4

0,03

-0,07

-0,56

0,93

0,007

-0,05

-0,04

-0,01

0,01

-0,42

0,247

-1,00

1,02

Figure n°® 37: Progression dans toutes les épreuves de nage des
algériens de niveau national de I’année 2013 et de I’année 2017.

nageurs et nageuses

Malgré le nombre croissant de licencies (cités en annexe dans les différentes

catégories) les performances restent en état de stagnation et /ou régression et la progression

est limitée entre 1.8 seconde et 0.001 de seconde dans certaines épreuves que ce soit chez

les filles ou les gargons.

Les résultats de la progression des nageurs par catégories (de la catégorie minimes a la

catégorie Seniors ) au cours de I’année 2003 sont meilleurs que ceux de I’année 2013.

La progression des valeurs de la performance citée en analyse bibliographique (la page 31,

tableau n°6 montre que, les nageurs arrivent a progresser de 4.5 secondes a 16 secondes au

cours d’une carriere sportive et les meilleurs performances au 100 nage libre sont atteintes a

I’age de 16 ans apres cet age le degré de progression est minime et est de I’ordre de 2 secondes
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a 0.1 seconde, ce qui corroborent avec les résultats de notre étude présentés, a la figure
n°38.
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Figure n °38: Progression des nageurs par catégories, minimes, cadets, juniors et

seniors au cours de I’année 2003 et au cours de I’année 2013

Au cours de I’'année 2003, la progression est évaluée a 1.30 secondes. Au cours de I’année
2013, nous remarquons que la norme de progression du 100 m dos messieurs obéit aux
normes proposées de niveau international (voir figure n°35), cette amélioration est due sans
doute aux modifications techniques apportées a la nage du dos crawle (en situation de nage en
condition de rattrapé entre le bras gauche et droit, réduisant ainsi des temps morts entre ces
mouvements.
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p nageur Mark Spitz 5,7 4,1 0,6 0,6 0,4 0,7 0,5 0,2

Figure n °39 : Développement de la performance en fonction de I’age dans le 100 m nage

libre selon TShiene 1979 in Weineck.J(1997) ,(représentation graphique personnelle) .

Cette représentation graphique reprise de I’analyse bibliographique (tableau n°6 , page
31), nous permet de lire facilement la nature des progressions et nous a permis aussi de situer
et comprendre les différents rythmes de progressions et interpréter de facon quantitative et
qualitative la nature des progres des épreuves étudiées au cours des deux dernieres décennies
et nous a éclairé aussi sur I’amélioration de la technique qui peut provoquer des
progressions conséquentes ( cas de I’amélioration de la technique du dos au niveau

international).
I11.5 Gestion de la nage

La gestion de la course a été évaluée en relevant les performances des deux
passages du 50 m au niveau de chaque épreuves : 100 métres nage libre et aux 100 metres
Papillon, des nageurs francais et algériens. Et comme les meilleurs nageurs algériens
s’entrainent en France, nous remarquons que les écarts de progression sont presque similaires
entre les meilleurs nageurs ( figure n° 40), I’écart observé est compris entre 1.29 seconde et

2.11seconde
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111.5.1Gestion de la nage au 100m nage libre des meilleurs nageurs et nageuses

algériens et francais.
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Figure n °40 : Gestion de la nage au 100m nage libre des meilleurs nageurs et nageuses

algériens et francais.

I11.5.2 Gestion de la nage des huit finalistes au 100nage libre des nageurs et nageuses de

niveau national francais et algériens.
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Figure n °41 : Gestion de nage des huit finalistes de niveau national au 100m nage

libre francais et algériens.
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Nous remarquons que la différence entre le premier (1) passage et le second (2)passage
présente des écarts compris entre 0.36 seconde et 1.88 seconde.

Le coefficient de variation des huit finalistes est inférieur a 15%, pratiquement dans
toutes les épreuves de nage, représenté sur le graphe n °42, ce qui signifie que les
performances des finalistes sont homogenes, pour les épreuves de nage suivantes : 100m
nage libre et 100m papillon malgré que les écarts sont grand.

a) Au 100m nage libre Messieurs

Le Premier (1) er nageur algérien évolue en France, I’écart des performances entre le
meilleur nageur de niveau national francais et niveau national algérien est évalué a 1.13
seconde, les écarts de passage entre le premier et second sont presque similaires, de I’ordre

de 27’12 (deux seconde et douze centiéme de secondes).

b) Les huit nageurs finalistes nationaux,

La performance moyenne des nageurs francais au 100m nage libre dépasse celle des
algériens de 3°’18, avec des valeurs moyennes respectives de 48.98+1.87 et 52.16+1.87, ces
ecarts chronométriques sont presque identiques a savoir, 2°” pour les nageurs algériens et de
2’727 secondes pour les nageurs francais .

c) Au 100m nage libre Dames

La premiere nageuse algérienne est dépassée de 5’ par la premiére nageuse francgaise et
présente un écart chronométriques entre les deux passages ,de 2’’14 pour la nageuse
algérienne et de 1’ pour la nageuse frangaise.

La valeur moyenne des performances des nageuses algériennes est dépassée de 6.95(six
secondes quatre-vingt-quinze centiémes de secondes) par rapport aux nageuses francgaises

avec les valeurs respectives suivantes : 56.06+1.03 et 60.01+2.28.

Conclusion

Les écarts moyens observés montrent que pour une carriere sportive identique le
nageur francais dépasse le nageur algérien de 3’” secondes pour les messieurs et de 6°’
secondes pour les dames. Ceci est probablement dd a des erreurs techniques et
méthodologique ( liées al sollicitation des efforts au cours de la nage car Chollet.. D(1992),
Catteau.R (2008)insiste sur la dépendance de la valeur des forces propulsives & plusieurs
facteurs, position du corps dans I’eau de la coordination entre les mouvements de bras, de
jambes et coordination et synchronisations des mouvements de bras et jambes et tous ces

aspects doivent étre vérifiés aux cours des entrainements..
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111.5.3 Gestion de nages des meilleurs nageurs et des finalistes de niveau national au 100

m papillon.
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Figure n °42 : Gestion de nage des huit finalistes de niveau national au 100m papillon

frangais et algériens

L analyse des histogrammes présentent les points suivants :

a) Au 100m papillon (huit finalistes Algérien);

Les valeurs des performances maximales des nageurs francais au 100 m papillon,

dépassent les algériens de 6°’24 secondes, avec des différences de niveaux de performances

moyennes aux passages comprises entre 5.03 +1.74 secondes, de 9 13 et 3°’83, ce qui

révéle une trés mauvaise préparation a cette distance.

118



Les valeurs des performances maximales des nageuses francaises au 100 m papillon,
dépassent les nageuses algériennes de 12’.43 secondes avec des différences de niveaux de

performances moyennes aux passages compris entre 5.453 +1.69 secondes.

Le niveau des nageuses présente les mémes insuffisances en performance
chronométriques que ceux de nageurs, les écarts entre le premier (1) et le second (2) passage
se traduisent respectivement par les valeurs suivantes : 12 “’44 secondes et 1°°29 pour les
algériennes est de 3.93 pour les frangais est 2’’56 secondes et 8’’26 secondes pour les
algériens. La Premiere valeur dépasse de loin la seconde performance chronométrique au
100m.

Ces retards enregistres des performances des nageurs et nageuses identifient clairement
la qualité faible de la performance nationale et est certainement dle a une mauvaise
préparation de la distance de course ou précisément non-respect des processus énergétiques

utilisés ainsi qu’a la non maitrise de la nage compétitive de haut niveau.

Le coefficient de corrélation utilisé nous a permis de déterminer la relation entre les
deux vécus natatoires de niveau national des huit finalistes dans les distances du 100m
papillon et nage libre.

Tableau n° 18 : corrélations des épreuves de nages entre les meilleurs, nageurs et
nageuses (francais et algeriens).

Epreuves sexe Performances 1ER 2EME | DIFFERENCE
100m au 100 PASSAGE | PASSAGE
metres
Papillon | nageuses 0,94 0,72 0,11 0,77
Nage libre | nageuses 0,98 0,65 0,82 -0,09
Nage libre | nageurs 0,89 0,58 0,50 -0,44
Papillon | nageurs 0,90 0,19 -0,03 -0,04

Le coefficient de corrélation s’approche de 1, plus la corrélation est forte, Ce sont les nages
compleétes du 100 m qui présentent des corrélations fortes entre nageurs et nageuses frangais
et algériens, Des corrélations moyennes sont observées au cours des premiers passages, sauf
pour la nage du 100 papillon ou les nageurs algériens et francais choisissent des vitesses de
nage différentes corrélations faibles Au cours du 2eme parcours, les nageuses francaises et
algériennes ont des vitesses de nage de nage la vitesse de nage (au 100m nage libre) car

nous observons une forte corrélation (0.82).

119



Une corrélation tres faible est obtenue entre le 2eme parcours du 100m papillon
messieurs entre les nageurs algeriens et les nageurs francais, ces derniers sont plus rapides.

Pour les quinze (15) autres épreuves de nage des courbes représentatives des deux
populations francaises et algériennes sont illustrées afin de définir les écarts de niveau et la
stratégie adoptée pour parcourir une nage précise ( figure n°43 et n°44).
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Figure n °43: Gestion de la course des meilleurs nageurs francais et algériens dans

toutes les épreuves de nage

Nous remarquons que chacune des valeurs des difféerences de performances des
meilleurs nageurs francais de niveau national entre le (1) premier et (2) second passage (sur
les 16 épreuves compétitives) représentée par la (courbe en pointée), est comprise entre les
écarts respectifs suivants : de (-3.35 et 7.66 ) en comparaison avec les algériens de niveau
national , leurs valeurs( représentées par la double ligne) sont comprises entre (-1 et 14.6 ).
Ceci nous améne a conclure que les nageurs francais nagent de maniere plus économique et
plus et plus rapide. Ces grands écarts montrent une utilisation inadéquate des méthodes
d’entrainement. Pour circonscrire les valeurs des vitesses dans ses normes pour pouvoir
concurencer le niveau international.

Nous remarquons aussi que chacune des valeurs des differences de performances
des meilleurs nageuses frangaises de niveau national entre le (1) premier et (2) second
passage(figure n°44) sur les 17 épreuves compétitives, du 50m nage libre au 1500m nage
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libre, représentée par la (courbe en pointiée, est comprise entre les écarts respectifs suivants :
de (-2.88 et 8.93 ),et, en comparaison avec les performances des nageuses algériennes de
niveau national , leurs valeurs ( représentées par la double ligne) sont comprises entre (2.1 et
25.09) , ce dernier écart représente une distance 25 meétres, ce qui est tres faible pour un
résultat de niveau national et prouve gque la meilleure nageuse algérienne de niveau national
du 1500m nage libre n’a pas été préparée a cette épreuve par rapport au niveau francais.

Ceci nous amene a conclure que les nageuses francgaises nagent de maniére plus économique
et plus rapide. Ces grands écarts montrent une utilisation inadéquate des méthodes

d’entrainement et une mauvaise préparation a I’ensemble des épreuves de nage.
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Figure n °44: Gestion de nage des meilleures nageuses algériennes et francaises de

niveau national
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Discussion

A la lumiére de cette étude, nous avons pu déterminer les « profils morphologiques de
niveau national type » des nageuses et des nageurs, ces profils, ont une tendance
Endomorphique chez les nageuses,(3.37,1.33,2.83) exprimés par trois (3)valeurs numériques
qui représente une estimation des composantes primaires de [I’aspect physique
Endomorphisme ,Mésomophisme et Ectomorphisme, la premiere évalue I’adiposité relative,
la seconde le developpement musculaire (robustesse)et enfin L’ectomorphisme représenté

par la longueur des segments des membres .

Pour les nageurs le profil est de type Ectomorphe ,(1.85, 3.5 ,3.4), la typologie est
similaire a la typologie des nageurs et nageuses de niveau olympique caractérisées selon
I’étude faite par Novak 1987,caracteriseé par la typologie suivante , les  nageuses
olympiques sont Ectomorphe,(3.37 ,1.33,2.83) et les nageurs olympiques sont aussi de type
Ectomorphe(1.85, 3.5,3.4), mais la méthode utilisée pour le calcul des profils est
I’inpedancemetrie , pour cela nous I’utilisons juste comme repere .donc cette conformation
typologique des nageurs algériens répond a la conformation des nageurs de niveau olympique

étudié par Novak1987, sur une population de 15 nageurs et nageuses.

Dans cette étude, le profil Ectomorphe concerne les nageurs qui sont spécialisés en
grand pourcentage dans les épreuves de vitesse et demi- fond. Pour les filles «le type
endomorphe », est reparti au niveau des épreuves de vitesse et demi -fond avec la méme

proportion, et « le type ectomorphe », on le trouve reparti au niveau des épreuves de fond.

Pour Les indices physiques calcules a partir des mesures morphologiques des
nageurs de niveau national sont semblables aux indices des nageurs francais proposes par
Cazorla.G(1993) et russe Boulgakova. N(1990), mais nous remarquons une adiposité
considérable pour les nageuses et nageurs algériens par rapport aux nageurs francais et russe,
ce qui dénote une mauvaise préparation physique (une norme de 4 a 8 mm de masse grasse

de plus, des nageurs et nageuses algériens).

La progression au cours des deux dernieres decennies (année 1988-2003, et 2003-
2013) atteste une stabilité marquée des performances. Il faut donc revoir la méthodologie
d’entrainement utilisée au cours de la formation des nageurs ( révision des objectifs
d’entrainement, des volumes et horaires de nage, les natures des compétitions et la

vérification de la qualité de la technique de nage en situation de compétition pour apporter les
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solutions adéquates pour améliorer les vitesses moyennes de nage qui sont faibles et
traduites par les valeurs suivantes :1.69m/s chez les nageuses et 1.99m/s chez les nageurs au

100m nage libre(Figure n° 35).

Les vitesses moyennes des nageurs mondialistes sont exprimées par les valeurs
suivantes 2.06 m/s pour les nageurs mondialistes et de 1.91 m/s pour les nageuses de niveau
mondial (figure n°36). Ces insuffisances sont certainement engendrés par la valeurs des
forces propulsives non adéquates généralement dues a la mauvaise position hydrodynamique
du nageur , aux manques du nombre de mouvements des jambes au cours d’un cycle de
mouvements de bras etc....Une fois , que , ces erreurs seront corriges par les analyses des

images sur video, nous pourrons améliorer le rendement des nageurs algériens .

Le calcul des valeurs de la progression des performances de niveau national d’été au
cours des années (1988-2003) et des années (2003 2013), montre une stagnation et / ou
régression marquee des performances, ce qui prouve que la qualitt du plan de carriere

élaboré n’est pas efficace, d’ou absence de stratégie de formation de haut niveau en natation.

L’analyse des performances des premiers meilleurs nageurs ainsi que les huit
meilleurs nageurs de niveau national , montre que I’écart de la performance du 100metre
nage libre du niveau étranger et algérien est signifiant car des différences de 3 secondes
pour les nageurs et plus de 6 secondes pour les nageuses sont enregistrées (représentants
respectivement, 300 points et plus 600 points sur une échelle de cotation de la
Fédération internationale de Natation (Fina), qui a pour écart 240 points et valeurs

maximales 1200 points),

Des écarts trés grands entre les passages, dans les différentes épreuves de nage des
meilleurs nageurs et nageuses allant jusqu’a 25 metres de différence sont observés sur les
courbes établies au cours du traitement des resultats. Ces derniers affectent eux aussi,

la qualité de la vitesse moyenne de nage et justifie encore son insuffisance.

Ses insuffisances mettent I’accent sur la mauvaise préparation a la discipline et a la
distance par le biais de I’utilisation de méthodes d’entrainement inadaptés (non-respect
des intensités) qui font que le nageur ou nageuse s’adapte a la charge et progressent de

maniere réguliére.
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A chaque étape de notre analyse, nous remarquons, que les facteurs de la
performance de haut niveau se rangent aux niveaux des valeurs négatives par rapport au
niveau mondial ou niveau francais et sans une nouvelle stratégie d’entrainement qui doit
étre assistée par des spécialistes de renommé mondiale pour rehausser le niveau, nous ne
pourrons pas accéder a des résultats meilleurs pour la formation des groupe de nageurs de

haut niveau.
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CONCLUSION



Conclusion

La population de nageurs et nageuses étudiée a un &ge et une taille moyenne
respectifs de 14.67+2.46 ans et 159.91+ 8.11 cm chez les nageuses, et de 16.2+3.97 ans et
169.9+11.27cm chez les nageurs.

Les résultats des mesures morphologiques des indices de la constitution physique
des nageurs se rapprochent des indices physiques russes établit par. Boulgakova.N( 1990) et
des indices physiques des nageurs francais établit par Cazorla.G ( 1990).

A partir de I’analyse des résultats, nous avons observé une irrégularité et un état tres
stable depuis plus de deux décennies des progressions des performances nationales des
nageurs et nageuses algériens.

Le traitement statistique et I’analyse des résultats nous a permis d’identifier le

niveau des performances des nageurs algériens en comparaison avec les performances
mondiales. Les différences entre les performances nationalesalgeriennes et francaises sont
signifiants ( différence de 3’” pour les nageurs et 6.95 secondes ) pour les nageuses , I’étude
nous a permis aussi de faire ressortir les faiblesses des nageurs (ses) par rapport a la gestion
de leurs parcours de nage.
En plus de la faiblesse de la vitesse moyenne maximale et minimale des nageurs et nageuses
algériens dans les différentes épreuves de nage, pour les huit finalistes , les différences de
performances entre les passages dans une épreuve donnée accusent elles aussi des écarts
énormes, cette gestion de la course réveéle une mauvaise preparation a la course et par
conséquent une utilisation inadéquate des méthodes d’entrainements , ces derniers sont
inadaptées aux possibilités individuelles de chaque nageurs( ses), cette insuffisance concerne
toutes les épreuves sauf les nageurs algériens qui évoluent a I’étranger et nous pourrons
déduire que I’utilisation des méthodes d’entrainements actuelles ne répondent pas aux
normes méthodiques et attestent une mauvaise préparation a la compétition de niveau
national .

Malgré toute les tentatives de rehausser le niveau algérien par des prises en charges
multiples , le nombre de nageurs de niveau national passe difficilement au niveau mondial et
olympique et stagne , le niveau des performances des nageuses et nageurs est constant ou
faible par rapport a I’évolution au cours de I’année 2003 et 2013 , ce qui révele des
insuffisances au cours de la formation du nageur qui sont certainement dus aux insuffisances
citees ci-dessus et aussi  a la déperdition entre les catégories, a la stagnation de la catégorie

senior , aux manques de piscines, & une mauvaise sélection au cours de la formation car les
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clubs ne disposent pas d’espace suffisant pour I’entrainement des cing catégories en méme
temps. La sélection est donc basée seulement sur les meilleurs performances sans tenir
compte des aspects biologiques et rythme de progression, accéléré, moyen ou tardive des
nageurs. Cet etat met la natation algérienne dans une situation de travail (d’improvisation des
méthodes et moyens d’entrainement) et provoque une trés grande déperdition de nageuses et
nageurs, ce mangue de suivi permet un renouvellement incessant des meilleurs nageurs et
met le niveau de la natation algérienne dans un circuit ferme. Les nageurs de la catégorie
supérieure (senior) sont rapidement remplacés par des catégories plus jeunes (des que ces
meilleurs nageurs sont dépasses (ou battus), effacant ainsi le travail dur des entrainements
d’une quinzaine d’année , et coupant la carriere qui aurait pu étre poursuivi, ce remplacement
de nageurs par d’autres est non étudié et crée des déperditions énormes et des renvois des
nageurs de maniéres frustrantes, causés par le manque de couloirs réservés aux nageurs
compétitifs de chaque club.

L’émergence de quelques nageurs de haut niveau doit nous inciter a revoir et
corriger les insuffisances. L’age d’obtention des meilleurs performances des nageurs
algériens ne présentent pas une grande différence avec celui des nageurs de niveau mondial,
ce qui justifie une dynamique rentable au cours de la carriere sportive pour les nageuses et
nageurs .

Les insuffisances identifiées, peuvent etre apportes par les specialistes de la
discipline et assurrer les corrections adéquates des facteurs étudies.

A L’issue de cette étude les normes recueillies peuvent étre utilise comme repéres
afin de repartir sur une évaluation de nageurs de maniere plus systématique.

Chaque dix ans, I’Algérie produit en moyenne un champion (en 2004, 2010 et en
2018) classé parmi les huit premiers, de niveau mondial ceci est trés encourageant pour

obtenir a I’avenir des résultats meilleurs et de niveau mondial avec les nageurs en formation.
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Figure n°Al : Nombre de médailles obtenu au cours des Quatre cycles olympiques
(année 1996-2012, synthese personnelle).

First Name,Last Name,Test Day,Test Month,Test Year,Birth Day,Birth Month,Birth
Year,Age,Gender,Country,Zip-Postal
Code,Comments,Sport,Frequency,Intensity,History,Duration,Height,Mass, Triceps SF,Subscapular
SF,Supraspinale SF,Calf SF,Flexed Arm G,Calf G,Humerus B,Femur
B,Endomorphy,Mesomorphy,Ectomorphy,HWR,Region,X-Val,Y-Val
F1,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,148.3,39,5.8,6.6,17.8,21.6,20.5,29.2,6.5,8,3.1,3.6,3.4,43.73,central,0.3,0.7
F10,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,166.4,68,16.8,9.6,20.4,24.9,24,35.5,5.9,6.2,4.7,1,1.3,40.77,balanced
endomorph,-3.4,-4
F11,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,150,45,7,8.8,11,22.5,25.1,32.5,5.5,6,2.7,2.6,2.3,42.17,central,-0.4,0.2
F12,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,154.5,50,12.4,16.4,9.2,24,27.8,30.5,5.6,5.6,3.9,1.9,2.1,41.94,balanced
endomorph,-1.8,-2.2
F13,,20,6,2015,,,,Female,,,,,,,,,163.2,61,12.6,7.6,9,22.5,22.9,33,4.5,6,3,0.1,1.8,41.46,ectomorphic
endomorph,-1.2,-4.6
F14,,20,6,2015,,,,Female,,,,,,,,,153,45,7.8,6.8,12,23.1,21,29,5.2,6,2.7,0.6,2.9,43.02,endomorph-
ectomorph,0.2,-4.4
F15,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,167,48,15.6,8.6,21,23,26,28.2,5.1,6.1,4.6,0.1,5.1,45.95,endomorph-
ectomorph,0.5,-9.5
F16,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,158,58,6,6,8,31.5,23.2,34,5,6.4,1.9,1.2,1.3,40.82,balanced endomorph,-
0.6,-0.8

F17,,20,6,2015,,,,Female,,,,,,,,,158,50,11,8,7,36,26,31.5,6,6,2.6,1.7,2.8,42.89,endomorph-
ectomorph,0.2,-2
F18,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,157.6,52,7,5,10,33,27,36,5.8,6,2.2,2.6,2.3,42.22,central,0.1,0.7
F19,,20,6,2015,,,,,Female,,,,,,,,,163.9,60,19,7,10,31.5,28.5,33,6,6.5,3.7,1.9,2.1,41.87,balanced
endomorph,-1.6,-2

Tableau n°Al : Model résultats de la morphotypologie sur le logiciel des nageuses
algériennes



First Name H1 H10

Test Year 2015 2015
Gender Male Male
Height 192.4 192
Mass 94 91
Triceps SF 5 10
Subscapular SF 9 12
Supraspinale SF 7 23
Calf SF 7 15
Flexed Arm G 35 32.5
Calf G 34 33
Humerus B 9 8.5
Femur B 8.5 11
Endomorphy 2 4.6
Mesomorphy 4 4.2
Ectomorphy 2.4 2.7
HWR 42.32 42.69
Region balanced mesomorph mesomorph-endomorph
X-Val 0.4 -1.9
Y-Val 3.6 1.1

Tableau n°A2 : Model des résultats de la morphotypologie sur le logiciel , des nageurs
algériens, model meilleur nageur, de I’étude en cours , sujet n°1 et un autre nageur sujet

n°10.
30 2433
) 24,66 24,06 23,58 | 23,16 2258
20 -
i H mondial
E,, 15 - |
B olympique
- ympiq
mf i
] rancais
. algerien

Hommes

Nageuses et nageurs

Dames

Figure n°A2 : Age d’obtention des meilleures performances olympiques, mondiales ,

francaises et algeriennes au cours de I’année 2013/2014, synthése et recherche

personnelle .

niveau
mondial H
olympique

francais

algerien

Records hommes
23,11+2,47 ans
27,33+2,34 ans
24,64+3,25 ans

24,06+4,05 ans

Records femmes
20+3,57 ans
23,58+3,36 ans
23,16+2,87 ans

22,58+2,85 ans




Figure n°’A3 Model d’un morphotype
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[L] vignettes depage EII Tableaw 1. Etude de la composition corporelle chez les nageurs. Principaux résultats.
] |EB-
- Gargons Filles
4 = Mars 1987 Juin 1987 Mars 1987 Juin 1987
» BEE Nombre 16 16 10 10
Age 18,5 18,8 16,5 16,8
Taille 173 1743 166,6 167,5
Poids 61,9 63 36,7 58,5
l MG kg 3,58 3,75 10,29 10,73
MG T 8,71 8,76 18,05 18,20
MM kg 56,32 57,25 46,41 47,72
MM Ty 91,29 91,24 81,95 81,80
VT 42,55 43,31 31,30 32,01
VT % 68,7 68,7 54,75 54,76
VEC 1 20,30 20,45 15,17 15,65
2 VEC % 47,70 47,21 48,46 48,89
ViC| 22,25 22,86 16,12 16,36 £
VIC 52,30 52,79 51,54 51,11
Densité 1,07 924 1,07 914 1,05 779 1,05 746
Somatotype m. 1,96/3,44/3,53 (%) m. 2,9/2,49/3,15
J. 1,96/3,49/3,63 (*) 3. 3,0/2,46/3,05

(*) Sur 15 sujets uniquement.

Tableau n°A3 : Reésultats des profils des nageurs de niveau olympique , étude faite sur
15 nageurs et nageuses(Novak,1987).



Résumé :

Introduction : L’étude des trois facteurs de la performance retenus nous a permis d’élaborer « des
profils morphologiques de Heath et carter » et repérer par la suite la constitution corporelle des
nageurs et nageuses algériens de niveau national et enfin nousa éclairé sur les déficiences techniques
de progression et gestion de parcours rencontrées chez les nageurs et nageuses Algériens en comparaison
avec le niveau mondial et francais.,

Méthode :  L’étude a été réalisée sur 78 nageurs et nageuses de niveau national, chaque sujet a subi
une série de mesures morphologiques pour le calcul du profil de Heath et Carter. La seconde mesure
concerne I’analyse des performances de I’année 1988 jusqu’a 2017, quant a la troisieme mesure fait
référence al’analyse de la gestion de la course des huit finalistes de niveau national en comparaison avec
le niveau mondial dans les 17 épreuves de nage compétitive en natation.

Résultats : L’hypothese de départ était que la connaissance de ces trois facteurs de la performance
définit par

Weineck pourrait nous permettre d’identifier le niveau de la performance. Les résultats des profils
présentent des lacunes en terme de constitution physique en rapport avec le niveau de force pour les
nageurs et la masse adipeuse pour les nageuses., une stagnation du niveau des résultats depuis plus de
20ans et aussi une irrégularité de la vitesse de nage dans la gestion des passages des (17) épreuves étudiées
par rapport au niveau francais , justifiée par la méthode statistique utilisée .

Abstract

Introduction: The study of the three factors of the chosen performance allowed us to elaborate
"morphological profiles of Heath and Carter " and to locate there after the corporal constitution of
Algerian swimmers of national level and finally enlightened on the technical deficiencies of progression.
and course management encountered by swimmers in comparison with the world and French level,

Method: The study was conducted on 78 national swimmers and swimmers, each subject underwent a

series of morphological measurements for the calculation of Heath and Carter's profile. The second
measure concerns the analysis of performance from year 1988 to 2017. The third measure refers to the
race management analysis of the eight 8( finalists at the national level in comparison with the world level
in the (17) events of the year. Competitive swim in swimming

Results: the initial hypothesis was that the knowledge of these three factors of the performance defined
by weineck could allow us to identify the level of the performance, obviously, the results of the profiles
present shortcomings in term of physical constitution in relation with of force and accumulation of fat
mass for girls, a stagnation at the level of the results for more than 20 years and also an irregularity of
speed in the management of passage of the 17 tests studied compared to the French level justified by the
statistical method used.
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