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Les niveauyx d'habiletés
Principes généraux (nages codifiées)
Principes particulisrs

a. Crawl

b, Dos crawié

¢. Brasse

Lag différernia:

i}i‘é

variables a prendre en comple

Deplacements par ia seule action des jambes
a. oo déplacer aver un suboort sur une courte distance
k. Se déplacer sans support, avec coulés, sur ﬁé% ourle distance
c. Sad ;gfzﬁ@{:@r aves un support sur une distance de 102 20 m
d. Varier le ivthime ef lamplitude des déplacements avec support
&. Lier la respiration aux différents déplacements

Déplacements par la seule aclion des bras

a. Dacouvrir les différents appuis manuels
b. Se déplacer par Faction des deux bras sur une courte distance avec support
c. Be deplacer m%‘* Vaction des deux bras sur une distance de10 2 20 m aved support
en varant le ryihme, la y nehronisation
d. Se déplacer sur 26 & 50 m en réalisant le moing de mouverments possibles
. Coordination — brag - lambes — respiration
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Préambuyle

ety

Ge document a powr ambition de compléter le documeant déparlementsl « natation » af se situe enire los niveaux B, 6 et 7
de celui-ci

H est bien évident gu’ll ne saurall 8tre utilisé de facon efficace sans, gu'au préalable, les dldves n'aient atteint le
niveau §, apres plusieurs modules de 12 4 15 séances pour des débutanis,

Mogs demoinl

Vous rouverss |
- les principes généraux des nages codifides. Ces indications vous sont fournies afin de facilifer Pobservation de vos
cléves ot Japporter cerlaing éléments de ramédiation

rentiseane

un ableau recensant les variables que Von peut prendre sn comple lors des situstions d'apy

‘%ﬁ

- une progression pour chague entrde (action des jambes, des bras, coordination) 2 mener simultanément, Hustrés
p ‘ ]

par quelgues exemples de situations d'apprentissage, avec, 3 chaque fois, plusieurs varistions

Libre & vous de faire évoluer les situations, d’en inventer, en modifiant i chaque fois,

&
une ou deuyx variables en fonction de vos oblectifs,

D — o e T R e

iﬁm%@m@z’%ﬁ% des differentes nages zfmzwé‘ iog-crawlé, brassa) est a mener simultanémeant au fil des
] -

o NP fenie i et 5 3 gﬂ e §F g oty g e g e gl [ e
seances. T¢ ‘%msﬁm i est souhaltable de privilégier Nenseignement du crawl.

Y ——




gchelle. ) bouche o W*@%&?@f"’%&év@ﬁﬁ

E%ﬁ%ﬁ%g% NS _ -
% iy ete du comps sauf s e ) Carder des appu sulodis, main
, ern m@f&ﬁﬁ% @ s‘%m e des appuis plantares couranie) ou Faid
2 |Descendre, se laisser glisser en conservant me%m@ﬁ sonctusiie de iz Bls an marche  Béoigner du bord en g&%ﬁﬁa nt des appuls
des appuis solldes | échele, bord, perche avand, position de terien en apnde, bouchs | stables | cébie doubls, simple, perche... en
R aé y%:@ fermes position ds terien
3 | Se laisser tomber, glisser en tenant des|lmmersion bréve & mi-profondeur en restant Séloigner en suspension sur des appuls
ohisls follants | halidre, fite, tags an relstion avec e mm”g solide {(perche, | slables {chbies) en position hotroniale

vanirale of dorsafe

5o lalsser tomber, glisse, sauler sans sids o
matdrisl maiz en se rédouilibrant une folg
dans Veau avec une prise d'appuis

Immersion en posiion honzondsles en se
déplacant avec des z&gﬁmm stables
Souffler dans l'eau per 16 bouche et par e

fiez

éloigner du bord avec ¢
frites, hﬁii%m? tapis, . an
yertrels et doresls

5 | Gauter de différentes fagons (v compris dos | Déplacement vertical powr aller faire une | Se déplacer en autonomie compléte sur 2 ou
tourne au bassing sans aide ni matériel sulvi| action au fond du bassin en relation avec l8 1 3 ﬁ%&%m% @ propuision étant créée & partir
d'un court déplacement monde solide d'ur alément slable © mur, cage, clbles

3 immersioncourle e 3 45
& [Entre dans feau en position de plongeur | Déplacerment obl szw par @uzw:zﬁz:%ﬁ bras sur| Ba %ﬁégﬁ% en sulonomie complite ser
itéle dans leau avant les ﬁffr“‘;*{»’g%z} das gopuls stables (perche, céble, cage...) une quiy s ne de bt fs% st posiion
nmersion plus | a@a’%@iﬁ% venlraie . i é@%@%%@
7 1 Plonger avec impulsion Dédpiacement vers I fond en aulonomie 4 %ﬁ%%‘ gn autonomie compiéle sur uns
différentes prafondeurs et en augmentant %ﬁ guinzaing de métras leg nages codifidges
.......... N ternps d’apnés (10 s} {orawl, dos, brassea)
g | Plonger de differentes hauteurs, prés, loin Simmerger en aulonomie compléle, rester| Nager pendant 2 min sn conservant le
- sous Fealt au moing 20 3 et en se déplacant || méme style de nage

% | Plonger avsc réalisation de figures pendant| Explorer ja profondeur, s'orenter sous Peau | Nager  en  changeant  volontairement
i passage adrien en augmantant distances, durdes (30 & 40 8) | d'éouliibve, de direction, de position

et orientations

10 | Cholsir le ﬁaﬁ”@”ﬁi’ adapté & la réalisstion de | Rechercher Pefficacild . passer rapidement | Adapler le shile, le mode de déplanement ot
i@ thohe & sulvre ge la sudsce 4 s profondeur, nager | e rvihms & Vindention

i Peay, remonter & 2 surface
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Racherche d'une position hyeﬁmwmm 8 an
diminuant ies soutces de résistance a
Pavancement dens leau

Téte dans Paxe du corps

(Re) Equilibration par les membres inférieurs

Pagition la plug allongés et la plus profilée
Face immergée pour les nages venirales
%“é%%f% portée par | %@ L pour les nages dorssles
Leg jambes raménent -

; )
progulsent e bassin en surface
maintiennent”

RESPIRATION

Inspiration en fin d'appul motewr des mains,
bréve et compléis
Expiration continue et compléte

Par la houche sans lever lo [@e (saul en brasse)
Eviter la respiration bloauée pour les débutants

PROPULSION

Par les membres supérisurs (en brassse, les
mErnbras wpg&&mm et nférieurs sont
DropulseUrs)
Appui moteur continu et constant des membres
%upér‘@wﬂf

aste progress! sivement accalérd du début de la
wam‘ an jusqu'a la fin de la pousses
Pag de traiet rectiligne de la main
Traiets prochas de Vaxe du corps
Force croissante
Agnplitude maximale du trajel motelr

Pas et

Rechercher g continuild dang 188 nagss
allermess

Potation inferns du ou des bres au nivaau de
Féapaule au début de la traction




NAGE CODIFIEE

Lol WL 3 [

- Bauilibre horizontal
- Face immergée, regard dirlge vers ls fond

Lorps @a&‘m@é@
Prwisser Vasy
une vague o'é

L fromd

nisur farmer

RESPIRATION

- Expiration © lmmersion de la face {sxpiration
aguaticue)

- inspirstion - torsion du rone et du cou pour
nsnirer

La iéte suit les épaules de drolte 4 gauche, de
galche & droile

Pour inapirer, faire une torsion du cou plus

Souffler continuellerment aves la bouche
Inepirer derriére la vague d'étrave (regarder
E srriers soi)

L'inspiration peut itre unitatérale (& chague
sycle de bras) ou bilatérals (tous les 3 refours
e bras)

PROPULSION

mporanie
Membres infériours - Les mouvements partent de la hanche

- Jambes éguilibratrices
- Battements alternds
- Apport moteur

Membres supériours

- Bras moteurs

- Allongement maximal du trajst moleur de la
mélﬁ

%3 dre pousse Pappud de e

Fallonaement de ia main avs

Pointes de pleds en extension en dedans

lLaisser alisser ia ﬁ’*sa“s"z a1 gl m@@%mi e bras
Attaquer Peau par le pouce, puis main a plat
L& %f%j@i de la main est sinusoidal an apouwl
anstant
Sortie de la main lorsoue € pouce touche la
CUISEE
Fatour coude haut
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MAGE O

Kein:ia

§Zﬁ

E

Mage dorsale

A

nts symélricues of alisrads

& & maouveme

iy

I
et
Em

IBRE

i
Stabilisation par lss jambes

Pas de position gasise

Pousser Teau avec (B créing |, menton vers gs;"a
poltrine {pas de flexdon Q&f@%gﬁ%ﬁ% ¢ se grand
sOus une ioise, orpilles dans Voau »
Pousser o bassin vers e haul « remornisr |
avec e dessus des plede »

Les genouy ne sortent pas de Veay

‘Ba

RESPIRAT

-

IO

3

d

Expiration iongue af continue (boucha ouverte)
Inspiration bréve pendant la fin de la poussée of
e début de la sortie d'un bras

inspiretion avant que & brag ne passe 2 la
varticale ef que leay ne retomibs aur la téle

PROPULSION

Movabres Infdrisure

Membroes supbrieurs

Jambes équilibratrics
Battements altemés
Léger apport moteur

Bras moteurs

Un bras pousse, Nautre revient
Altague l& plus possi e é&m ¢
Tralet sinuscidal croisant laxe
Aopul constant de s main

axe du coms
du corps

L es mouvemenis perlent de 18 hanche
Pﬁsﬁ%@z% de plads en extension en dedans

Léger roulls (comme en crawl) pour un frajet
moteur prés de Paxe du comps st un retour

vartical
Bras tendu, attsouer par ls petlt doigt, puls main
4 plat

infterne du bras {articulation épeuls,

moulin saufl pour tout




o, BRABSE

NAGE CODIFIEE : Nage ventrale & mouvemants syméiriques {et arrondis)

- L'ahsrnancs i8le levde (nspiration) téle - Les membres supdrieurs tirant sur un corps
immeargdelexpiration) entraine un éoullibre allongé
Loy s - periurbé - Réout du relour ges jambes sur expiration
EGQUILIBRE - Equilibre rétabli nar lexiension des jambes (voir - Les jambes spoussent» sur des membres
sropulsion} gul propulsent e bassin en surface supdriaurs guil g'slongent

- Goordingtion obligée membres supérisurs /
mgmbres inféreurs

- Temps dinspiration le plus bref possible - La bouche affleure Nsau en fin de raction
RESPIRATION ~  Latéte se reléve lors de is traction des bras - EBxpiration grolongée lors du temps de glisse
- La téte plonge déclenchant i poussés des
jambes - ,
Traction des bras / Pousséde des jambes
- La continulté ce la propulsion est inexistanie Coordination
et bres el 88 lamibes agiseen ‘% ailern ﬁgmw@ Tirer inspirer Pousser
- Membres supéricurs :
Moteur - rofation interne des bras - RMouvemant en forme de « cosr » arrondl ¢
- mouvement circiiaire des mains &t des cording
avant-bras vers le fond, autour des coudes hauts - Tirer sur les citds paumes des mains vers
PROPULSISN | Batour - rotation exteme des bras Vextériaur, doigls serréds
- allongemant des membres supérieurs vers le - Ramener vers Vavant of Vintérieur dés que las
haut mans ne @m% pits visitles sur e ofté

- Tirer Veau fort vers Vamiérs, bras fliéchis

G5 b g g b gamanm B g s ” s g s e
- Pousser vers Varrddre an *JW?‘%%‘ T
5 [

- Possibiliié de s'exercer au préslable sur ls dos




ndre en compie

Movvements

Supporis

Fréquence :
lent
rapide

accalérsg

~SOUB/eUr 8 ventra
Frite -~ BL l88 genoux
Planche -50Us ia t8le

-Gans le prolon -
gement de g tBlo

Amplitute

Hesniration

?%

Libre

Pull-buoy Planchette

Coinlure sur le venlre
sur le dos

Mombre de paing

Tubgs, masoue, lunsties




&

seule action des ambes

a. Se déplacer avec un support sur une courte distance

Bunnoet

Flanshe

Mouvermants
Altprndgs

R st . emmn e e ymis 27 B o .
i o ““WMW“

Eo g o 7 =

R

e

Réplace-iof sur le ventre

aves une planchs, tenue devant
fof

&1t felsant des balternenis
jambes fenduss

en soulffant dang Pesy

sk

Yariations possibles

diffdrents buls 4 atteindrs
frapéres matdralisés)

- diffgrantes prises
- différents supponts

- giternde cissmne onddulations)
. E

Supnert

Ceinture (3 paing)

Blouvemants
Allemnbs

0 o B D eed e £

les bras e long dy corss

an souffiant réguliérement

]

”ﬁi’ﬂ“@h?& »ﬁm@

H
- &1 one ﬁ;u@w fft%wg;%‘w
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fiaed

b. S8 déplacer sans support, avec coulés, sur une courte distance
gﬁ i E ¥

Pogiion

Vel

Blovrverments
Alemies

pieds

hals des jarmbes pour rejoindre
une cible 44, §m

en gardant la téle dans leau of
an soufant,

-une plancha & §, &m
- b ligne od'sau
- l& bord onposé

- inspiration an fonction de s
distance
- pormibre dineplrafions fivé

| Bosition
Dorgale

Déneart

r
h}w@%ﬁm&%%ﬂﬁ e b

N

eseide dorasle

Mouvemenis
Abpmdbs

Rospiration
Lilrs

)

S

prends appui aver fes pleds sur
e mur ef pousse

bats les jarmbes tendues pour
refoindre une cible 4 4 m

en gardant leg oreilles dans Fesu
af e soulflant

- une plarche & 4m, 6m
- la ligne d'eay

- i bord opposé

- girnitanes {oisaauy,

andutations)

- inspiration en fonction ¢
dislancs
- nombre dinspirations fixé

s
2
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' sunport sur une distance de 108 20 m

Sunnort
Hlanche

waww? 3 XMQ‘% Mﬁgﬁ/ i

) * ’3’3“ g
g
S m,m,& >}

Mogvaments
Allarrdy

Sur fe dos,

en tenant fa planche & bout de
hras sur les genoux

bafs les jambes fendues pour
raverzser le bassin (largeur),

o souliflant véauligrement

Warations possibles

e

- prise en largeur, en longusur

- gimullanés (clsesux,

- BUp i poitdne ondulations)
- derrigre le téle, bras tendus
Mouvement Resplrabion

B e F 5
Ehruiands

Mombre d %X?ﬁ rations fixé

Sur e ventrs,

an fenant la planche aveo yne
grande prise (hras sur le
planche)

raverse fp bassin en Faisent des

cisemti

souifie dans Peau une fols sur
dey motvernents

Variations possibles

- pfise moyenne (mains mi-
planche)

- petie orise (exirdmilé de a
planchea proche du naceurn

A B

- & ondutant (d @m% Ity
- gffemids | ;%z@i:% st de
iambas)

- & chague pousste
~tesis e 2, 4, 6 balismenis

wesdh
N
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e & 3 o L b e s o 42 - Y.y e i iy,
d. Varler e rythme ot Pamplitude des déplacements avec sunport
'Position Bunpor Mouvemnenis Houvements
Diovrms Blanche o oalmes Liemds Fréquence

L — .
R i s N
ey ‘ fﬁﬁ"gf?@z}:&
S SR .

lente
rapide

Swurie dos,

an fenant fa planche a bout ds
bras surles genoux

fraverse le bassin (largeur) en
batferments fambes lendues

BN accdarant au signal sonore

Yarlatlons possibles

différentes prises

- affernés (Ciseaux, ondulation}

- rakentie

Sogition Support Mouvements diouvements
Simuiltands
o Amplitude

Sur e venire

aves une planche

fraverse le bassin dargewr) en
Ciseslx

en faisant d'amplas mouvemernis

VYariations poasibles

différanias prises

- g ondulant (dauphin

- giternés {(battsmenis)

alterner X mouvements amplas,
A elriopiés

N
]
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Sur e venin

BVEC une planche {(pelite prise)

fravarse la bassin sn clseauy

@ souffant profondément dens
‘el & chague pousséde

Yariations possibleg

diftérantas prises

- e ondulart dauphing

- ne axplration tous le

[ - aftermnés (ballermnsenis) mouvements
Position Support Mouvaments Respiration
Venirale Planche, palmas Alternds

s
%ﬁ?fﬁéjﬁz

R

D—

Nombre d'expirations fixé

Sur e venire

avec une planche (pelite prise) of
une peire de palmes

fravarse g bassin sn balemen

ambes fendusy

i,

an souffiant profonddment dans

Peau 4 fon rvthme

Yarlalions nossibies

- différentes prises
- masgue & ubs

~simulanésiondulation}

- ung expiration tous les ¥
msLivernenis

et
R




| Posifion Bupnort Hlouveamente Regpiration
Dors gé@ Planche, palmes Alemés

Py

%, g

et

Mf%‘i‘@%;%%“

Surle dos avee une planche surfa pofifine | raverss Je bassin on ballememis, | en souibant

avec yne grande prise ef une
paie de palmes

Jamibes endues

Varlatlons possibles

|

- anche sur les genouy aves
une petits nrise

» BEns plenche

- Bans nalmes

- simuliands {clses,
andulation)

- yre expiration tous leg X

mouvements

s
%
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a. Découvrir Ins différents appuls manuels
Position Supnort Houvemenis Mouvernenis
Simutands
Dorsate, vanbole Cainiure @5%
rapides

arcalbrds

Surie dos

{our surle venire)

avec une ceinfure (pas plus de 3

pains}

recherche fous les mouvements
te bras ;mgggﬁ;ﬁ %f {sans fo servir
de fes fambes) en surface

lariternent.

Yariations possibles

svant, an aridre,

- féplacament an Eﬁ@r‘a@ droit
@b zigzag,
décavant des cercles

L, &
&ry

- Gvec un pul-bucy
- HENG SUDDOT

« gternds {un bras aprés % qusire,
le méme bras giu%um is)
~ pros thes, godile des meing

vaner te rythme des
mcLyemgnts -

- poussées accdibrées vers

e

dorsale ou dorsale & yernirale),

- différentes nrofondeurs daclion 5’&%%&? ouits arred nar m@m hex
des brag Hrées accélérdes vers Paniére
- tifférents angles d'sction des ~
AAAAAAAA ras

Bosition Support Mouvemenis Mouvernents

Simulianés
Lorsale, venirale aucun
Sur e ventre (m change de position (venirals - | par la seule aclion des bras

Variations possibles

|- baseuler vers Vay
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Position Support Mouvermsnts Respiration
Ventrae Shvuitands
ey e

Surle ventre, aver un pull-buoy enchaine les mouvements de en gardant la tile dans Peau et
bras pour fe déplacer sur 4, 5m_ | en soufflant pendant is «livery

Yeriation possibles

b Bl

=
e

Ly el g

différents puis & alleindre - gednture (pas plus de 3 pains) |- marguer un temps d'arét bras |- nomibre dexpirations fixe
(repéres malérialisés) tendus (compler 1,2 ...)
Position Support Mouvements fespiration
Ventrale Alternés
Caintire ef pull-buoy o Libre

Surle ventre, avec une ceinture et un pull-bucy | enchalne les mouvements ds s gardant la iéle dans Peau et
bras alfamas sur 4, 8 m an Souffiant

Yariations possibles

| lanchelte anire oy |

aocprtr

]



Ceinture et pull-buoy

Surie dos,

aver une calnfure sur s ventre of

i priti-lioy

¢

grchalng b movvemants de
Drag sltarmés

en soufflant réguligromesnt

Variations possibles

- marguer un lemps d'arét entre
chague mouvement de bras
- simullands




L e ] B £ el e £

el

Lob s ol B 0 o = {85

L

Tl

Hrouvernenis

Allanids

 Bur e venfre

an tetient is planche & une main

fraverse le bassin, en largeur, en
faisant deg mouvemsnis de
crawl avec un brag

e stfflont (s dans Page,

Yarintinns nossibios

- BYBC des palaties
- aves masaus &f fubs
- sans planche

- changer de bras pour e refour

- atermer, droite cauchs, &
chague mouvement, avec ardt
surla pianche

- gvac les deux bras, ls plus vile

nngsaible

- inspiration tous les 2, 3
mouvamenste

- 4 Paldle o un tubs

Fosbtion

Yenlrals

Sunpor

Ceinture, pul-buoy

Minpvamants
Himultands

Hespiralion

Sur fs ventrs,

avec une ceinlure ef un pull-buoy

Iraverse le bassin, en larosur, en
faisant des mouvemerts de
bresss

& souliant e dans Peap

Yarigtions posaibleg

- iInspiration & chague traction des
bras
o ;

H cndln g Bon e $a e PY
- WHOEERON Wous @ 2, 3

rouveImenis

18




o Q= o B 0 e

Pull-buoy, ceinture (un pain) sur

i venire

Bouvements
Allsrnds

Surle dos,

Meysments

Ampliude, rythme

avec une celnfure ef un pud-
Buoy,

traverse je bassin, en largeur
en falsant les mouvernents de
| tiag crawis

Ie plus réguligrement possivle,

Variations poss

i

bies

- aitermner les bras

-falre 2, puls 4. 8, 8 mouvemenis
de brag, un bres restant fixe,
marquer un lemps darrdt, puls

reprendre en changsant de brag

|

:

;
|
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B B O e e B ET ef e

. Se déplacer suy 25 3 80 m en réalisant le moins de mouvemanis sossibles
Position Sunport Movvements Mouvemenis
Ventrale Alternbs

i

sentre, pull-

%

LAY

Amplitude, rythme

Eurle ventre

aver une ceinfure el un pull-bucy

o

fraverse fo bassin en falsant vies
monsernents e crowd

en enchalnant le plus rapidement
possibie

Variatong oossiblas

simullands (brasse)

- &n diminuant e nombre
Factions de bhras

Support

Wogyvemands
Sirnulands

Binuvements

Auvipiiude, vihime

S le verdrs

avec une cainfues et u

71 pletf-buoy

v e plus loln possible en 10
mauvermerits de bras

sans femps Famél entre les
aotions de brag

Variations possibles

15, 26 m@w mé&m%




Vil Coordination - bras - lambes - respiration

A CRAWL . DOS CRAWLE

2 LES COORDIMATIONS MOTRICES
paf des arréls
= Zoycles as bras, 1 amét, 4 batlemenis de jambes
s 3 oycles de brag, “% @?r‘;% & & 8 battements de jambes

- modifier 18 nombre de &;ﬁ%‘é&%aﬁ% de ;?@mm@ par cyole de bras

= réaliser 2, 4, 8 battements de jambes par oydle de bras
= choisir un rythme personnel

# VARIER L ?’f’% RYTHMES HESPIRATOIRES
Ingpiratio { wur mouvement de bras en e de poussée, débui de refoun)
&sx&??"wﬁ

e fous les cyoles de bres
s lous ies 2, 3, 4, cycles de bras

= plusieurs fols duy méme cbté {changer de oid)

% RECHERCHER LA CONTINUITE ET UAMELIORATION DE LA CADENCE
- éviterles g pauses main-cu %3
- n@ pas diminuer Fampiitude
détinia)

* PARCOURIR LA PLUS LONGUE DISTANCE POSSIBLE

compter 18 nombire de mouvvemenis par 12, 28 m
agmenter les distances 12, 25 80 100 m .

%)

el



* WVARIE w;i LES COORDINATIONS MOTRICES
P mouvement de bras, 1 mouvement de lambes, accentuer le tsinps de glisse
lemer

- é&
5 2 mouvements de jambes, 1 mouvement de bras

# 2 mouvements de bras et 1 mouvement de winhes

* VARIER LES RYTHMES RESPIRATOIRES

- Respiration en début de fraction des bras (ailer vers 1 expiration de plus en plus impcriants

plus courte)
- Augmenter i temps de glisse per des expirations longues

* RECHERCHER LA CONTINUITE ET UAMELIORATION DE LA CADENCE
- Ramener rapidement lss bras 2 Pavant en limitant ls temps dinspiration

>t une inspiration

1o plus en

- Parcourir une distance donnée en enchainant les actions out en réduisant s nombre de mouvements da bras

* PARCOURIR LA PLUS LONGUE DISTANCE POSSIBLE
- Compter le nombre de fﬁf’?*f%ﬁ%?"’i@ﬁ‘%‘ag %? 12 25 m
Augmenter les distances 12, 26, 50 100m ...
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