

L’activité aquatique, une activité d’adaptation au milieu

Le milieu aquatique présente des caractéristiques  très différentes du milieu terrien. Il s’agit  de les prendre en compte  pour apprivoiser ce milieu, vivre celui-ci de façon sereine en s’y adaptant. Il s’agit de délaisser son pouvoir de terrien pour construire un nouveau pouvoir aquatique.

Comment le terrien  va-t-il se transformer et s’adapter au milieu aquatique?

 Il doit  gérer en permanence les quatre composantes propres à ce milieu :    L.I.V.E.


       

                                                

     

Dans l’eau :

· Le milieu est non solide mais fluide

Les équilibres et les déplacements impliquent de trouver des appuis  alors que:

et 
                                                                   et         

· Le corps est soumis à deux forces agissant en sens contraire :

 
  

Les densités relatives du milieu aquatique et du corps  influencent la flottabilité du  corps

· L’inspiration est impossible en immersion:

Il faut trouver les moyens de

       et    

· L’équilibre du corps et ses variations sont liés à :


                                                 Ou

Caractéristiques des quatre composantes :  L.I.V.E.

· LOCOMOTION : L 
L’enfant doit trouver le déplacement le plus efficace possible sans perturber l’hydrodynamisme du nageur. Il doit donc alterner entre propulsion et glisse en favorisant :

· une position qui permette de réduire les résistances à l’avancement,

· des surfaces d’appui importantes ( paume de la pain, pied ),

· une amplitude des mouvements,

· un enchaînement des actions. 

· IMMERSION : I
Savoir nager n’est pas seulement la capacité à se déplacer à la surface de l’eau, c’est aussi la capacité à s’immerger longuement pour accepter de vivre une aventure motrice dans un milieu inconnu, hors du référentiel terrestre.
Exemples :

· sécurité du nageur confronté à une chute inopinée

· plaisir de plonger

· évolution en apnée

· exploration du milieu aquatique

· VENTILATION : V
C’est un acte volontaire, nécessaire pour assurer la fonction respiratoire, avec une maîtrise spécifique des apnées et des expirations nasales et buccales. Dans les nages, on trouve un phasage particulier des actions de ventilation : 

· l’expiration, longue, contrôlée, complète, s’effectue dans l’eau afin de conserver une fluidité corporelle constante durant la phase motrice des bras ;

· l’inspiration, forte, pleine, devra être brève pour réduire la perturbation occasionnée dans l’équilibre horizontal du nageur.

· EQUILIBRATION : E
A l'image de l'astronaute qui évolue dans le vide où il profite sans doute d'une exquise liberté de mouvement, l'humain, dans l'eau, est capable de se mouvoir sans peine dans toutes les directions, vers le bas, vers le haut, en avant, en arrière, en surface, en profondeur. 

Dans les nages, l'enfant devra être capable de conserver position et trajectoire adéquates pour assurer le déplacement envisagé dans un milieu où pesanteur et poussée d’Archimède s’opposent.

Ce nouvel équilibre se caractérise par : 

· une position horizontale,

· des appuis fuyants,

· une tonicité musculaire,

· un placement de la tête dans le prolongement de l’axe du corps. 




COMPOSANTES DE L’ACTIVITE AQUATIQUE :    L.I.V.E.








LOCOMOTION





VENTILATION 





IMMERSION 





EQUILIBRATION 





qu’il offre une résistance à l’avancement





le milieu est fluide ( appuis fuyants)





La poussée d’Archimède qui fait « remonter »


Favorise la flottaison





La pesanteur qui « enfonce »


Favorise l’immersion





et 





continuer à respirer





 s’immerger





La solidarité de la tête par rapport au tronc





La mobilité de la tête par rapport au tronc








II. L’activité aquatique Fiche n°2      En référence à : Doc. USEP de l’Yonne


