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RESUME

La natation de compétition est un sport des plus pratiqués au Québec. L’une des
composantes de son entrainement est 1’apprentissage des plongeons de départ. Les deux
techniques les plus utilisées sont le départ traction (¢rack start) et le départ agrippé (grab
start). Peu d’études s’attardent sur I’influence relative d’un bon départ sur la performance
finale. Selon Breed (2003), I’amélioration des qualités physiques pour un bon départ doit
passer par un travail technique soutenu a la piscine et cela, a chaque entrainement.
L’entrainement de la seule puissance musculaire des membres inférieurs n’a aucun effet
sur la qualité du départ a moins qu’il ne soit combiné au travail technique et au travail

neuromusculaire.

La présente étude porte sur la contribution du départ sur une distance de 10 et 15
metres a la performance finale d’une course chez trente nageurs (14 femmes et 16
hommes), de 11 a 17 ans, provenant des clubs de natation de la région du Saguenay-Lac-
St-Jean. L’étude vise également a établir des liens entre les différents parametres
prédictifs liés au départ et a la performance finale. Les sujets ont passé différents tests
musculaires et de flexibilité au gymnase, pour ensuite exécuter trois départs de style
agrippé suivis chacun d’un sprint de 25 metres en style libre. Un systéme de caméra

enregistrait les performances réalisées.

Les résultats indiquent que les sujets maitrisent peu les exigences techniques des

départs. La latence de départ a une influence sur la performance évaluée par la vitesse
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moyenne sur 25 métres. (r = —0,403, p<0,01), de méme que la taille (» = 0,764, p<0,01).
Les sujets a latence courte, qui ont une grande taille et disposent d’une bonne puissance
des membres inférieurs associée a un angle d’entrée dans ’eau faible, obtiennent une
meilleure performance finale. L’analyse de régression montre que la performance globale
dépend essentiellement de ces quatre paramétres (R° = 0,685 ; p < 0,01). L’influence
avérée de I’angle d’entrée sur la vitesse a 5 métres et la vitesse 4 25 metres démontre son
importance en début de course : ces résultats sont en lien direct avec la conclusion de
1I’étude de Heusner (1959) concernant les variables d’angle, de taille et de puissance des
membres inférieurs. L’analyse montre enfin que les variables taille et latence de départ
exercent a elles seules I’influence principale sur la performance finale (R> = 0,647 ; p <
0,01). Des recommandations pratiques concernant 1’importance de 1’enseignement du
plongeon et les spécificités de cet entrainement sont fournies. Globalement, il s’avére que
le travail technique des départs est aussi fondamental que le travail des différents

systemes anaérobie et aérobie, de force, de technique de style de nage et de virage.
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CHAPITRE 1

Introduction et problématique

La pratique réguliére de la natation de compétition ameéne les nageurs a abaisser leurs
marques personnelles et & repousser leurs limites pour atteindre des standards satisfaisants
de performance. Pour les entraineurs, le défi est de batir une planification optimale qui
répondra aux exigences du sport et aux besoins de leurs athlétes. Depuis cinq ans, il existe
une nouvelle vague dans le domaine de I’entrainement chez les «nageurs groupes
d’ages » (17 ans et moins) : la non spécialisation des nageurs par styles et une diminution
du volume total d’entrainements journaliers (Gazzano, 2002). Cette nouvelle tendance
pousse les entraineurs a modifier leur planification, en éliminant toutes les tdches inutiles
pour le nageur (Bompa, 2003 ; Sorriaux, 2003 ; Costill et coll, 2001; Goussard, 2000 ;
Olbrech, 2000 ; Banister et Calvert, 1999). La Fédération de Natation du Québec (FNQ) a
entrepris une réforme compléte des structures de compétition, en axant le développement
des jeunes nageurs sur les composantes techniques, ce qui a eu comme effet d’infléchir
les entraineurs dans le méme sens. Les séries d’entrainements sont plus spécifiques, le
repos est long, le volume total est diminué de prés de la moitié, et les périodes de
récupération sont plus présentes. Les objectifs recherchés sont les suivants

I’augmentation de la qualité technique des jeunes nageurs, la diminution des blessures de
sur-utilisation, la diminution du taux de décrochage des nageurs, 1’augmentation des

performances des nageurs québécois sur la scéne nationale et 1’augmentation de la



proportion des effectifs québécois dans 1’équipe nationale. En 2006, il y avait sept

nageurs québécois dans I’équipe nationale du Canada.

La FNQ, par le biais de I’entreprise « Spec Performance », a constitué des fiches
détaillées utilisant des indices d’observation des techniques les plus appropriées pour
chaque style ainsi que les conditions de leur efficacité, par exemple le nombre de coups
de bras par 25 metres. De nouveaux programmes de musculation spécifiques aux nageurs,
des programmes de musculation & sec pour les muscles agonistes et antagonistes
(Cometti, 2003 ; Cometti et Laly, 2003), des programmes de flexibilité (Cozzolino,
1998), des techniques pour diminuer le temps nécessaire a la récupération, des régimes
alimentaires et des fiches en psychologie sportive ont été aussi développés. Les
entraineurs ont ainsi acces a un ensemble complet de moyens mis en place pour améliorer

la performance.

Différents types de départs

Il existe, en natation de compétition, cinq types de départ de course, soit le départ agrippé,
la traction, la traction modifiée, le départ échange de relais et le départ dos. Dans la
majorité des courses, le nageur aura a choisir entre deux positions de départ : agrippé ou
traction. Quelques études (Ayalon et coll., 1975 ; Zatsiorsky et col., 1979) ont démontré
que le départ agrippé est 1égérement avantageux. Une autre étude réalisée lors des Jeux
Olympiques de Barcelone en 1992 (Arellano et coll, 1994) compare le départ agrippé et le
départ traction. Cette étude nous donne de I’information sur le temps de réaction et sur le

temps a la distance de 15 métres. L’étude conclut que les nageurs qui utilisent le départ



traction sont plus rapides en temps de latence et au temps a 15 meétres que ceux qui

utilisent le départ agrippé, particulierement lors du 50 métres libre.

Issurin et coll. (2002) ont analysé les différents types de départ de ’ensemble des
demi-finales et des finales des Jeux Olympiques de Sydney (2000), tous styles confondus.
Leurs données provenaient du systeme de chronométrage officiel des Jeux Olympiques.
L’étude arrive a des résultats plus mitigés. En effet, les départs de style traction semblent
plus efficaces pour les femmes dans ’ensemble des épreuves et ce, a la distance de 15
metres. Chez les hommes, le départ agrippé serait supérieur pour une seule épreuve, soit
le 200 metres papillon. Cependant, les auteurs ne font pas mention des performances
finales. Chatard et coll. (2002), dans une étude sur I’analyse des épreuves de 200 métres
lors des Jeux Olympiques de Sydney, conclut que le départ n’a pas une importance
majeure pour remporter la course. Par contre, une étude (Caterini, 1988) réalisée lors des
championnats de France montre qu’un écart jusqu’a 35 centiémes de seconde peut étre
observé a la ligne de 10 métres entre les finaliste du 50 libre, cette perte de 3 dixiémes

ayant des répercussions sur la performance finale.

Un aspect intéressant de 1’étude de Issurin et coll. (2002) concerne 1’angle d’entrée
des mains et du corps dans I’eau : les athlétes qui utilisent le plongeon agrippé et qui
entrent dans ’eau selon un angle de 20 degrés semblent avantagés. Cependant la
littérature spécialisée en natation dans les années 70 et 80 parlait d’un angle optimal de 30
a 40 degrés (Counsilman et coll.,, 1988). Selon ces études, cet angle permettrait aux

nageurs de prendre une position profilée plus efficace.



Une seconde étude sur I’évaluation cinématographique de nageurs universitaires
(Miller et coll, 2002) semble confirmer la constatation de Counsilman et coll. (1988), ou

les nageurs observés plongent a un angle moyen de 40 degrés.

Grimston et coll. (1986) démontrent que la taille de 1’individu serait un facteur
améliorant la performance : les hommes de plus grande taille seraient privilégiés, la taille
favorisant un plus grand envol vertical, ce qui est généralement suivi d’une nage plus
rapide. Apparaissant comme une variable dans plusieurs études (Chollet, 1996; Arellano
et coll, 1994; Hay, 1988; Chatard, 1986 ; Bedard et coll., 1979), la taille des nageurs
semble étre un déterminant de la performance. Chaque recherche démontre une relation
significative entre la grandeur des sujets ou d’autres mesures anthropométriques, telles

que la grandeur des pieds et la longueur des mains, et la performance finale.

En plus d’optimiser leur départ, les nageurs doivent profiter de la vitesse obtenue par
le départ lors de leur entrée dans 1’eau. Une étude de Lyttle et coll. (2000) a examiné la
position du corps dans 1’eau et le mouvement effectué par les jambes des nageurs, soit un
battement de jambes dans la nage papillon ou un battement de jambes dans le style libre.
Cette ¢tude a démontré qu’il n’existe aucune différence significative entre les différentes
techniques de battement de jambes utilisées par rapport a la vitesse obtenue. Reste donc a

’entraineur a trouver la meilleure combinaison possible pour chaque nageur.

Problématique
La nouvelle tendance pour la spécificité de 1’entrainement en natation améne les

entraineurs & diminuer le volume d’entrainement exigé. Tout en continuant a travailler les



différents systémes métaboliques, ils doivent faire en sorte que, dans le cadre du temps
limité investi pour 1’enseignement, la planification et I’entrainement du départ peuvent
avoir un réel impact sur la performance. Nous voulons donc, par cette étude, valider les
déterminants initiaux de la performance, notamment la latence de départ et I’angle
d’entrée du corps dans I’eau, de méme que quantifier I’'importance d’un départ efficace
par rapport a la performance finale. Notons que présentement, les entraineurs du Québec
n’investissent que 5,3 % de leur temps d’intervention dans 1’enseignement ou la pratique

du départ (Bussieres, 2003).

Hypothése de recherche

La contribution du départ, évaluée sur une distance de 10 ou 15 métres, a une influence
prépondérante sur la performance finale d’une course chez les nageurs de 11 a 17 ans :
telle est notre hypothése de travail. Comme objectif complémentaire, nous examinerons
les liens de corrélation‘éventuels entre les différents paramétres prédictifs liés au départ et

la performance finale.



CHAPITRE 11

Méthodologie

Sujets

Les sujets sont des athlétes de niveau provincial 1 ou supérieur, qui répondent au temps
de qualification provinciale 1 et 2 du réseau provincial 2005 établi par la FNQ (voir
Annexe A). Agés de 11 a 17 ans, ils sont membres d’un club de natation de la région du
Saguenay-Lac-St-Jean. Le choix de cette population a été influencé par leurs effectifs et
par leur disponibilité suffisante & des fins de recherche en région éloignée. Cette clientele

est représentative de I’ensemble des clubs du Québec.

Les nageurs sont tous membres d’un club de natation de compétition. Parmi les
jeunes athlétes en natation, certains font partie de programmes Sport-études et
s’entrainent pendant un minimum de six heures par semaine. Les entrainements varient
d’un club a P’autre, selon la disponibilité de la piscine, le nombre d’heures par jour a la
piscine, le matériel dont dispose I’entraineur et ses compétences. La plupart des entrai-
nements comprennent des séances spécifiques a la piscine, la préparation physique
incluant de la musculation a sec, des étirements musculaires et des séances de préparation

mentale visant la gestion du stress, la visualisation et la recherche d’une attitude positive.



Instruments de mesure

Les évaluations projetées touchent a la fois 1’anthropométrie et les conditions physique et
musculaire des sujets de méme que les caractéristiques de leur performance de nageurs,
particuliérement le temps de latence, les vitesses initiales a quelques moments du départ

et le temps total sur 25 métres.

Le poids. Aprés avoir vérifié I’exactitude du pése-personne (en position zéro, le
balancier doit étre centré), I’expérimentateur s’assure que le pése-personne est placé sur
une surface plane. Le sujet doit étre déchaussé et vétu 1égérement (maillot de bain). Le

poids est noté en kilogrammes (kg).

La taille. Le sujet sera adossé a la toise, pieds nus, de fagon a ce qu’il touche celle-ci

des talons, des fesses, du dos et de la téte. La taille est notée en centimétres (cm).

Test de puissance des membres inférieurs 1. Le test du saut horizontal (Normes du
guide Eléves en forme du programme Iso actif de la Fédération du sport étudiant, 2002)
consiste a faire un saut évalué a I’aide d’un ruban métrique fixé au sol. Le sujet est
debout, la pointe des pieds derriére la ligne de départ et les jambes écartées. Le sujet
fléchit les jambes et saute le plus loin possible devant lui. La mesure se prend au talon, le
plus pres possible du point de départ. Si un pied se déplace a la réception ou si une main
touche le sol, I’essai est annulé. Le sujet effectue trois essais, y compris les sauts annulés.

Le meilleur résultat est enregistré en cm.



Test de puissance des membres inférieurs 2. Le test du saut vertical (Normes du
guide du conseiller en condition physique et des habitudes de vie, Société canadienne de
physiologie de I’exercice, 2003) consiste a faire un saut évalué a I’aide d’un ruban
métrique fixé sur un mur. Une premiére mesure est enregistrée, les pieds bien a plat au
sol, le sujet atteignant avec sa main la plus haute marque possible. Le sujet doit ensuite
s’éloigner légérement du mur, faire une 1égére flexion et effectuer un saut, en touchant le
ruban métrique avec la main le plus haut possible. La différence entre les deux marques
est notée en centimetres (cm). Aucun pas de course, de saut ou de pré-saut n’est autorisé.

Le meilleur résultat de 3 essais est enregistré en cm.

La puissance des membres inférieurs (watts) est calculée suite au test du saut vertical
a I’aide de I’équation de Sayers (Normes du guide du conseiller en condition physique et
des habitudes de vie, Société canadienne de physiologie de 1’exercice, 2003), selon la
formule : 60,7 x Hauteur de saut (cm) + 45,3 x Masse corporelle (kg) — 2055. Le résultat

est enregistré en watts.

Test de flexion du tronc. Le test de flexion (Normes du guide du conseiller en
condition physique et des habitudes de vie, Société canadienne de physiologie de
I’exercice, 2003) consiste a effectuer une flexion du tronc vers I’avant qui est mesurée a
I’aide d’un flexometre. Le sujet doit étre déchaussé et assis devant le flexométre. Les
jambes tendues, les pieds légerement écartés (15 cm), il se penche lentement vers 1’avant

et, du bout des doigts, sans donner de coups saccadés, il pousse le plus loin possible la



glissiére le long de 1’échelle du flexométre. Le sujet doit tenir la position pendant deux

secondes. L’exercice est exécuté deux fois. Le meilleur résultat est enregistré en cm.

Temps de latence. Le temps de latence (en seconde) est évalué a I’aide d’un dispositif
caméra/vidéo Sony DCR/HC65 placé sur le plot de départ 1 et orienté dans I’axe du plot
de départ. Ce dispositif note le temps écoulé entre le signal sonore (coup de pistolet) et le

moment ou les pieds quittent le plot.

Angle d’entrée dans ’eau. L’angle d’entrée dans I’eau est évalué grace au méme
systéme d’observation qui a servi pour le départ du plot. L’angle du départ sera mesuré
ultérieurement avec un rapporteur d’angle. Les points de référence pour la prise de
mesure de 1’angle d’entrée est, sur le plan horizontal, la surface de I’eau et, sur le plan
longitudinal, les segments corporels de la main, de 1’épaule et du bassin. La phase descen-
dante par rapport a la surface de ’eau sera évaluée pour chaque départ: le moment

d’entrée des mains dans 1’eau constitue le point de référence temporel.

L’entrée du corps. L’entrée du corps dans 1’eau est observée a I’aide d’un systéme de
lentilles sous-marines et d’un vidéo placé sur le bord de la piscine, du c6té du plot de
départ 1 et ce, a une distance de quatre métres. On enregistre I’entrée dans I’eau, la

position du corps et la distance de la coulée.

Temps a 5 meétres, a 10 metres et a 15 métres. Le temps chronométré est le temps
réalisé sur la distance donnée depuis le signal sonore (coup de pistolet) du départ jusqu’au

moment ou la téte du sujet touche la ligne correspondante (5, 10 ou 15 metres),
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préalablement marquée sur le bord de la piscine. Le temps est enregistré a I’aide du
dispositif de caméra vidéo Sony DCR/HC 65, placé sur le bord de la piscine du c6té du

plot de départ 1.

Temps de performance. Le temps de performance sur une distance de 25 meétres est
mesuré, conformément aux conventions, par trois chronométreurs qui prennent le temps
final, soit le temps depuis le signal sonore (coup de pistolet) jusqu’au bout de la piscine,
soit a la distance de 25 meétres. Conformément aux réglements sur les départs de
Swimming/Natation Canada (Annexe B), le signal de départ est donné par un officiel

qualifié.

L’évaluation du départ. L’observation du départ est réalisée a I’aide du dispositif de
caméra vidéo qui sert également a ’évaluation de la distance aérienne du départ, de
I’angle de I’envol et de I’entrée dans I’eau. Le départ est évalué qualitativement par deux
entraineurs de niveau trois, a 1’aide d’une fiche de départ standardisée (évaluation du

départ agrippé, Annexe C).

Chaque observateur est soumis a un entrainement, grace a 1’évaluation en groupe de
trois départs, de maniére a se familiariser avec la grille d’évaluation. Lors de 1’expéri-

mentation, les entraineurs doivent regarder la vidéo au ralenti a une seule reprise.

Procédure
Les nageurs arrivent dans ’aprés-midi. Aprés le mot de bienvenue, les différents tests a

effectuer et le déroulement de la séance leur sont expliqués. L’expérimentateur récupére
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ensuite le questionnaire sur ’aptitude a 1’activité physique (Q-AAP) (Annexe D) et les
feuilles de consentement (Annexe E) qui avaient été distribués la semaine précédant
I’évaluation. Les sujets ont rempli un questionnaire portant sur les données usuelles de
leur expérience en natation (Annexe F). La prise des mesures anthropométriques s’est
effectuée en gymnase dans une école secondaire de la régione. Les sujets sont identifiés
au moyen d’un numéro inscrit au feutre noir sur leur épaule droite ainsi que sur leur pied

droit.

Une fois les mesures anthropométriques prises et enregistrées, les candidats se
déplacent vers le gymnase, ou 1’on procede aux différents tests. Avant le début des tests,
les sujets effectuent un échauffement d’une durée de cinq minutes (Annexe G). Par la
suite, les sujets réalisent les différents tests dans 1’ordre suivant : saut vertical, flexion du
tronc et saut horizontal. Une fois ces tests terminés, les nageurs se présentent a la piscine
pour I’évaluation des départs. Il y a eu un échauffement a sec et un échauffement dans
I’eau d’une durée totale de 20 minutes (Annexe H). Durant cet échauffement, chaque
sujet exécute cinq départs. Cette étape terminée, les nageurs doivent faire trois fois 25
metres de sprint en style libre avec 10 minutes de repos entre chaque 25 métres. Le repos
est passif. Chaque départ est donné par un officiel a I’aide d’un signal sonore : il s’agit
d’un pistolet a balles a blanc de calibre 22. Le départ est donné conformément aux
réglements de swimming/natation Canada (Annexe B). Durant ce 25 m, un officiel (juge
en chef a ’arrivée) est responsable de la validation de la performance (Annexe I). Les
athletes ne regoivent aucune rétroaction sur leur départ et n’ont pas accés aux résultats.

Chaque 25 métres est filmé par six caméras.



12

Le plot de départ
Le plot de départ utilisé pour cette recherche est de marque Podium, et il est fabriqué par

la compagnie Aquam. Il est monté sur une plateforme antidérapante de 19,5 pouces x

15/16
6

19,5 pouces, avec un angle de 10 degrés, d’'une hauteur unique de 1 pouces au-

dessus de la plage.

Description du départ
Le départ exigé est de style départ agrippé. Le site Internet « www.nager.com » explique

le départ agrippé comme suit :

Lors de la position de départ, les pieds avec les orteils agrippés a 1’avant
du plot peuvent étre placés serrés ou écartés a la largeur des hanches
comme le préfeére le nageur. Si les pieds sont réunis, le nageur attrape
I’avant du plot avec les mains a 1’extérieur des pieds. Si les pieds sont
écartés, le nageur saisit le plot entre ses pieds. Le poids du corps doit
ensuite €tre placé sur I’avant des pieds et non sur les talons. La téte reste
baissée jusqu’au signal de départ. Au signal, le nageur tire le plot avec les
bras vers le haut pendant que la téte se redresse rapidement. Ce
mouvement de traction des bras provoque la bascule vers ’avant et
permet de se retrouver dans une position pour une extension puissante
des jambes orientées vers 1’avant mais aussi légérement vers le haut. Les
bras sont alors projetés vers 1’avant avec les mains placées 1'une sur
’autre, le regard fixé vers ’avant. Le nageur doit exécuter un piqué juste
avant d’entrer dans I’eau. Lors de celui-ci, toutes les parties du corps
doivent passer dans le méme trou fait par les mains.

Dispositif d’observation
Les caméras sont de marque Sony DCR/HC65. Elles ont été placées tel que mentionné
plus haut dans le texte. La premiére caméra est posée sur le plot de départ 1 a 0 metre,

pour l’évaluation du temps de latence. La deuxieme est placée 3 0 metre, pour

I’évaluation qualitative du départ ainsi que la distance aérienne et 1’angle du départ. La
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troisiéme est placée a 5 métres, la quatrieme a 10 métres, et la cinquiéme a 15 metre du
départ pour 1’évaluation des temps de passage de la téte. Une sixiéme caméra, placée

initialement a 4 metres, sert a suivre le nageur sous I’eau tout au long de sa course.

Analyse vidéo

Toutes les cassettes vidéo ont été transférées sur ordinateur et traitées par le logiciel
Windows Movie Maker™. Chaque départ a été analysé minutieusement en utilisant le
visionnement de 30 images/seconde avec les touches «joue » (play) et « pause ». Les
temps comptabilisés sont ceux inscrits 3 1’écran. A 1’aide des graphiques apparaissant 2
I’écran, on inscrit le temps du signal sonore et le temps de la distance évaluée. Ce méme
logiciel sert également a 1’analyse qualitative des départs effectuée par des entraineurs

experts en natation.



CHAPITRE III

L’analyse statistique

Renseignements généraux

Cinquante nageurs issus des clubs de natation de la région du Saguenay-Lac-St-Jean
ont regu un formulaire de participation a remplir ainsi qu’un formulaire de
consentement i la recherche. De ce nombre, 30 se sont présentés a la journée
d’évaluation, soit un taux de participation de 60 %. Les sujets se répartissent de la
fagon suivante : 14 gargons (G) et 16 filles (F). L’age moyen des nageurs est de 13,8
ans (ET = 1,5 ans), et celui des nageuses de 14,4 ans (ET = 2,8 ans). La majorité des
athleétes sont des nageurs de calibre provincial 1 (P1) (77 %) ayant une moyenne de
4,75 ans d’expérience dans la pratique réguliére de la natation. Il s’agit donc d’une

clientele fidéle et bien représentative de la natation au Québec (Tableau 1).

Mesures anthropométriques

Des trois paramétres évalués, soit le poids, la taille et I’indice de masse corporelle
(IMC), seule la taille a un impact sur la performance. Chez les gargons, en consi-
dérant la meilleure performance a vie dans un 50 m libre, la corrélation entre taille et
vitesse atteint » = 0,910 (p<0,01) alors qu’elle est de » = 0,446 (p<0,05) chez les
filles, la différence de corrélation tenant probablement a la disparité des écarts-types,

soit de 12,21 cm chez les gars et de 6,81 chez les filles.
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Tableau 1

Renseignement généraux sur les filles (F) et les garcons (G)

FM ET. % GM ET %

Nombre 16 53,0 14 47,0
Age 14,4 1,5 13,8 2,8
Poids (kg) 55,9 7.4 54,0 10,9
Taille (cm) 161,8 6,8 163,3 12,6
IMC (kg/m?) 21,5 2,5 20,5 2,0
Calibre

Provincial 1 12 75,0# 11 78,6

Provincial 2 4 25,0 3 21,4
Entrainement/semaine 4,0 1,2 5,0 1,6
Heures/semaine 10,5 2,9 9,0 3,8
Nombre d’années 5,2 2,4 43 1,9

E.T. : Ecart type ; M : Valeurs moyennes ; IMC : Indice de masse corporelle.

Tests de force

Les résultats obtenus par nos sujets aux différents tests de force sont récapitulés au
Tableau 2. Il n’existe pas de normes comparatives par groupe d’age pour déterminer ou se
situent les résultats obtenus dans la présente recherche, ni de standards des meilleurs
nageurs du pays ou de la province du Québec. Par contre, il existe des normes établies par
la Fédération Québécoise du Sport Etudiant (2002) pour le saut horizontal, dans le cadre
de son programme « Iso actif ». La catégorie de référence utilisée est le groupe d’age de
14 ans, age qui convient & la moyenne des sujets. On constate que, au saut horizontal, la
moyenne des filles, a 155,3 cm, se situe dans la catégorie bronze, tout comme celle des

garcons, a 191,3 cm (Annexe J).

Concernant le test du saut vertical et le calcul de la puissance, c’est le Guide du

conseiller en condition physique et en habitudes de vie de la Société canadienne de
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physiologie de 1’exercice 3ime gdition (2003) qui sert de référence. Il n’existe pas de
normes ni de catégories pour les groupes d’ages de 15 ans et moins, la catégorie la plus
proche étant celle des 15 4 19 ans. En appliquant cette norme plus exigeante, les filles,
avec un saut moyen de 32,5 cm, se classeraient a I’échelon « bien», tandis que les
gargons, avec 39,8 cm, se situeraient a 1’échelon « acceptable ». Concernant la puissance
des membres inférieurs, on remarque que les filles ont une moyenne de 2514 watts, ce qui
les situent a I’échelon « bien» de la norme 15-19 ans; les gar¢ons, quant a eux,
camperaient a 1’échelon « a améliorer », avec un résultat d’environ 2684 watts. Dans le
Tableau 2, on compare les résultats obtenus par les sujets avec la norme « excellent » :

I’écart est encore plus prédominant (Annexe K).

La puissance (watts) des membres inférieurs détermine partiellement le temps de
départ a 5 metres, avec une relation linéaire significative (r =0,376, p<0,05). Le
coefficient de corrélation atteint » = 0,428 (p<0.05) pour la course compléte, soit a la
distance de 25 métres. De plus, la relation entre la vitesse a 5 métres et la vitesse globale
(25 metres) atteint » = 0,873 (p <0,01), et celle entre 10 metres et la globale atteint » =
0,965 (p<0,01).. Presque parfaite, cette derniere corrélation indique, d’une part, que 1’élan
initial se maintient trés substantiellement tout au long du parcours de 25 metres et que,
d’autre part, les paramétres susceptibles d’améliorer cet élan initial, tel que la latence de
départ et 1’angle d’entrée dans I’eau, ont quelque chance de contribuer a I’efficacité

globale du parcours.



Tableau 2

Résultats aux différents tests de force chez les filles (F) et chez les gargons (G)

: FM GM

Saut horizontal (cm)

Sujets 1553 191,3

Normes (14 ans)* 189 213
Saut Vertical (cm)

Sujets 32,5 39,8

Normes (15-19 ans)** 40 56
Puissance (watts)

Sujets 2514,0 2683,8

Normes (15-19 ans)** 3167 4644

M : Valeurs moyennes.

* Normes du guide éleve en forme du programme Iso actif de la Fédération du sport
étudiant, 2002, normes relatives du saut en longueur du groupe d’age de 14 ans, catégorie
« excellence ».

** Normes du guide du conseiller en condition physique et des habitudes de vie, Société
canadienne de physiologie de 1’exercice, 2003, normes relatives aux aptitudes
musculosquelettiques du groupe d’age de 15 a 19 ans.

Test de flexibilité

Il en va de méme avec le test de flexibilité du tronc, pour lequel nous devons nous référer
aux normes du Guide du conseiller en condition physique et en habitudes de vie de la
Société canadienne de physiologie de 1’exercice pour le groupe d’dges de 15 a 19 ans. La
moyenne des sujets féminins est de 34,0 cm, ce qui les classerait a 1’échelon « bien », tout
comme les sujets masculins, avec 30,3 cm. Dans le Tableau 3, nous comparons les
résultats obtenus par les sujets avec les normes « excellent »; comme pour les tests de
force, I’écart est évidemment trés élevé (Annexe K). Dans la présente recherche, la

flexibilité du tronc n’a aucune incidence sur la performance prédite finale sur 25 métres.
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Tableau 3

Résultats du test de flexion du tronc chez les filles (F)

et les garcons (G)
F.M GM
Flexion du tronc (cm)
Sujets 34,0 30,3
Normes (15-19 ans)* 43 39

M : Valeurs moyennes.

* Normes du guide du conseiller en condition physique et des habitudes de vie, Société
canadienne de physiologie de D’exercice, 2003, normes relatives aux aptitudes
musculosquelettiques du groupe d’age de 15 a 19 ans.

Test en piscine

Tout comme pour les tests de force et de flexibilité, il n’existe pas au Québec de normes
pour la vitesse de la nage a différentes distances. Par contre, il existe des standards pour
les différentes épreuves. La FNQ commence a établir des temps intermédiaires avec les

meilleurs nageurs lors des camps d’entrainement de 1’équipe du Québec. Cependant, on

ne considére pas les fractions évaluées lors de cette recherche.

Temps de latence
Dans notre étude, il y a un lien significatif entre le temps de latence et la performance

évaluée par la vitesse moyenne sur 25 métres, soit » = —0,403 (p<0,01).

11 existe plusieurs recherches (Bussieres, 2006 ; Blansky et coll., 2002 ; De la
Fuente et coll., 2002 ; Issurin et coll., 2002 ; Miller et coll., 2002 ; Juergens et coll., 1999;
Allen, 1997 ; Counsilman, 1988 ; Zatsiorsky et coll., 1979 ; Ayalon et coll., 1975 ) qui

relévent le temps de latence selon différents types de départ. Nos sujets obtiennent une
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Tableau 4

Résultats au test du sprint de 25 métres chez les (F) filles et les gar¢ons (G)

FM E.T. GM E.T.
Angle (degrés) 32,79 7,68 33,57 6,01
Temps de latence (s) 0,89 0,06 0,90 0,07
Temps a 5 metres (s) 2,10 0,15 2,00 0,20
Vitesse (m/s) 2,40 0,17 2,52 0,26
Temps a 10 metres (s) 5,72 0,35 5,46 0,61
Vitesse (m/s) 1,75 0,11 1,85 0,20
Temps a 15 metres (s 8,82 0,56 8,46 0,99
Vitesse (m/s) 1,71 0,11 1,79 0,20
Temps a 25 metres(s) 15,24 0,80 14,73 1,75
Vitesse (m/s) 1,64 0,09 1,72 0,19

M : Valeurs moyennes ; E.T. : Ecart type.

latence de 0,89 seconde pour les filles et de 0,90 seconde pour les gargons, soit sensi-
blement le méme résultat (0,95 seconde) que dans une étude (Miller et coll, 2002) portant
sur un groupe de jeunes nageurs américains de niveau collégial : il est & noter que cette
étude inclut les femmes comme les hommes dans les résultats. Une autre recherche (De la
Fuente et coll., 2002) arrive & des résultats similaires, avec un temps de latence de 0,90
seconde. Quant aux meilleurs nageurs du monde, pour un départ agrippé lors du 50
meétres libre aux Jeux olympiques de Sydney (2000) les hommes arrivent a 0,81 seconde
(Issurin et coll., 2002). Dans la méme épreuve, lors des finales A et des finales B des Jeux
Pan-Pacifique a Victoria, en 2006, les hommes ont obtenu en moyenne 0,73 seconde
(Bussieres, 2006), le départ agrippé et le départ traction confondus. Chez les femmes, aux
mémes Jeux Pan-Pacifique, la moyenne des finales A et B était de 0,79 seconde pour un
départ agrippé ou un départ traction. Aux Jeux Olympiques de Sydney, on observe un

temps de latence de 0,82 seconde pour le départ agrippé. Une autre étude menée auprés

19



de sept nageuses de 1’équipe Nationale de 1’Allemagne (Kriiger et coll., 2002) rapporte
des résultats moyens de 0,91 seconde pour les deux types de départ. Quant aux filles de la
présente étude, elles obtiennent un résultat de 0,89 seconde, soit presque le méme résultat
que I’on retrouve dans une étude (De la Fuente et coll., 2002) portant sur des étudiantes et

en éducation physique de 1’Université de Granada.

D’ailleurs, d’aprés les résultats obtenus lors des championnats Pan-Pacifique de 2006
(Bussiéres, 2006), on observe que les temps de latence moyens sont de 0,72 seconde pour
les nageurs de la finale A et de 0,75 seconde pour les nageurs de la finale B. Le résultat
obtenu chez les femmes est encore plus évident, avec une moyenne sur les huit nageuses
de 0,76 seconde pour la finale A et de 0,81 seconde pour la finale B. Sauf pour notre
étude, les femmes sont légérement moins rapides pour le temps de latence que les
hommes (Tableau 5).

Tableau 5

Comparaison de différentes études pour le départ agrippé sur le temps de latence en
secondes au sprint de 50 m ou moins chez les femmes (F), les hommes (H) et pour le

sprint mixte (MI)

FM H M MI
Pan Pacifique Finale A* 0,76 0,72 0,74
Pan Pacifique Finale B* 0,81 0,75 0,78
Olympiques de Sydney 0,82 0,81 0,82
Equipe d’Allemagne 0,91 - -
Collégial américain - - 0,95
Etudiants en éducation physique 0,90 0,90 0,90
Saguenay 0,89 0,90 0,90

M : Valeurs moyennes.
* Type de départ non spécifié.
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L’angle d’entrée dans I’eau

L’angle d’entrée dans I’eau est une autre donnée analysée comme élément prédictif de la
performance. Lorsque 1’angle d’entrée est mis en relation avec la flexibilité du tronc, on
obtient une influence, mais non significative, sur 1’angle d’entrée dans ’eau, soit une
corrélation de » =-0,112 (p>0,05). D’un autre c6té, I’angle d’entrée dans 1’eau est en
corrélation négative avec la vitesse (vit) 3 5 métres (angle, 5 m vit), soit » = —0,424
(p<0,01), et avec la vitesse globale (angle, vit 25 métres), soit » = —0,392 (p<0,05). Ainsi,
I’angle du plongeon a une influence négative importante sur la vitesse : plus I’angle
augmente, moins grande est la vitesse dans ’eau, cette corrélation négative diminuant

vers zéro a mesure que la distance considérée augmente.

Si on compare nos résultats avec ceux rapportés par I’Université de Bloomsburg
(Miller et coll., 2002), on s’apercoit que les nageurs américains plongent, dans le méme
type de départ, a un angle beaucoup plus élevé, soit une moyenne 39,54° pour les
hommes (n = 7) et les femmes (» = 8) combinés, comparativement a un angle global de

33,18° dans notre étude.

Temps fractionné

Notre hypothése de départ était que la contribution du départ sur une distance de 10 ou 15
metres a une influence prépondérante sur la performance finale chez des nageurs de 11 a
17 ans. Du point de vue des vitesses mesurées, la corrélation entre la vitesse moyenne
globale (sur 25 métres) et celle obtenue aux premiers 5 meétres est de » = 0,873 (p<0,01),

et celle mesurée entre ces premiers 5 métres et les derniers 15 métres est de r = 0,853
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(»<0,01). Ces résultats montrent que, méme si tout n’est pas joué juste apres le départ
(puisque les corrélations obtenues ne sont pas parfaites), ce sont essentiellement les
mémes mécanismes opérant au départ qui déterminent presque enti¢rement ’issue de la
course. Lorsqu’on compare les résultats de notre recherche a ceux de 1’étude de
I’Université de Granada (De la Fuente et coll., 2002), on remarque que le départ contribue

a une meilleure performance finale, particuliérement chez les hommes (Tableau 6 et 7).

Tableau 6

Comparaison des résultats des différents tests en piscine chez les femmes entre notre
étude et celle de De la Fuente et coll. (2002)

Bussi¢res M De la Fuente et coll. M
Temps de latence (s) 0,90 0,90
Temps a Smetres (s) 2,10 2,10
Temps a 10 metres (s) 5,72 5,67
Temps a 15 metres (s) 8,82 9,58
Temps a 25 metres (s) 15,24 16,84
M : Valeurs moyennes.
Tableau 7

Comparaison des résultats des différents tests en piscine chez les hommes entre notre

étude et celle de De la Fuente et coll (2002)

Bussieres M De la Fuente et coll. M
Temps de latence (s) 0,90 0,90
Temps a Smetres (s) 2,00 1,80
Temps a 10 métres (s) 5,46 4,75
Temps a 15 metres (s) 8,46 8,18
Temps & 25 metres (s) 14,73 14,23

M : Valeurs moyennes.
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Deux autres recherches (Kriiger et coll., 2002 ; Juergens et coll., 1999) rapportent
des résultats comparables entre les deux types de départs, mais pas dans la performance
finale. On ne peut que faire une observation car une comparaison serait inadéquate, étant
donné qu’il s’agit de nageurs de niveau national, comparés a nos nageurs adolescents de

calibre provincial.

Nos sujets masculins ont une efficacité de nage, ou une durée moyenne, de 8,46
secondes pour une distance de nage de 15 metres. Pour la méme distance, la moyenne des
nageurs aux Jeux Olympiques de Sydney (2000) a été de 5,84 secondes. Chez les femmes
des Jeux Olympiques de Sydney, on observe une moyenne de 6,74 secondes, tandis que

celles de notre étude ont besoin de 8,82 secondes pour nager la méme distance.

Performance

La vitesse moyenne sur 25 meétres (par le critére vit 25 m) covarie significativement selon
quatre facteurs : positivement avec la puissance (r = 0,428) et la taille (» = 0,764), et
négativement avec 1’angle de départ (»r = —0,392) et la latence (pied) (» = —0,403). Notons

que I’'impact de I’angle sur la performance rejoint la conclusion de Heusner (1959).

La régression multiple incorporant ces quatre prédicteurs est fortement significative
(F=13,574;dl=4 et 25; p <0,001), avec R*= 0,685 (R = 0,827) et une erreur-type (s.)
de 0,090 m/s pour la prédiction de la vitesse. Toutefois, une régression plus simple,
utilisant seulement la taille et la latence, atteint d’aussi bons résultats (F = 24,789 ; dl =2
et 27 ; p < 0,001), pour un R*= 0,647 (R = 0,805) et une erreur-type comparable de 0,091.

L’équation prédictive a deux variables est :
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(Vit 25 m) = 0,444 + 0,011 x Taille — 0,593 x Latence (pied),
la correspondance entre vitesse observée et valeur prédite étant plutot bonne (étant donné

I’erreur type de 0,091).

Evaluation qualitative des départs

Lors de la mise en place (Figure 1), les sujets agrippent bien leurs orteils (75,3 %) sur le
plot, ce qui contribue a une meilleure stabilit¢ du nageur. D’ailleurs, aucun faux départ
n’a eu lieu durant 1’évaluation. La position du départ agrippé peut étre réalisée de deux
fagons : les pieds collés et les mains écartées ou, au contraire, les pieds écartés et les
mains collées. Les sujets favorisent la position des pieds écartés et des mains collées
(83,1 %). Quant a la position de la téte, plusieurs nageurs ont la téte trop haute (41,6 %).

Seul un faible pourcentage de filles ont la téte trop basse (8,5 %).

Figure 1 (Site BBC Sports Academy)

Lors de I'impulsion de départ, le nageur doit normalement relever la téte et

regarder les drapeaux de virage devant lui (Figure 2). Il semblerait que les nageurs
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évalués n’appliquent pas cette regle, puisque 84,3 % de ces sujets ne levent pas la téte lors
de I’impulsion car, ils se contentent de regarder 1’eau. De plus, 75 % des nageurs ne
poussent pas avec leurs mains. A ce moment, le corps devait étre oblique : 47,2 % des

nageurs ont une bonne position du corps.

Figure 2 (Site BBC Sport Academy)

A Tenvol, le corps devrait passer d’une position oblique & une position
horizontale. Environ 55 % des sujets redressent leur corps et prennent la bonne position.
Un bon nombre de sujets (31,5 %) font une demi-lune avec leur corps. Malgré le fait que
plus de la moitié des sujets se redressent, ils restent (68,5 %) beaucoup trop bas par
rapport a 1’orientation spatiale. Plusieurs nageurs (75,3 %) n’utilisent pas leurs membres
supérieurs pour augmenter leur propulsion de départ ; ils utilisent leurs bras seulement
comme point d’ancrage sur le plot. Pourtant, les bras seraient un levier important dans la
phase propulsive pour une meilleur orientation spatiale, pour la poussée du plot (avec les
avant-bras) et, durant I’envol, pour aligner le corps en plongée dans I’eau en collant les
mains I’une a ’autre et en les pointant vers la surface de 1’eau. Plus de 52 % des sujets

masculin ont les mains €cartées durant I’envol, ce facteur étant plus problématique chez
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les sujets féminins, soit a 68,1 %. A la fin de I’envol, les nageurs doivent réaliser un léger
piqué, ou les jambes doivent rester horizontales et le corps piqué vers I’eau, le nageur
devant se redresser au dernier moment (Figure 3). Les sujets féminins effectuent leur

piqué a 46,8 %, contrairement aux sujets masculins qui le font a 31,5 %.

Figure 3 (Site BBC Sport Academy)

La demniere phase est I’entrée du corps dans 1’eau. Suite au piqué, le nageur doit
tenter d’entrer dans 1’eau en s’imaginant « passer dans un trou », les jambes collées, sans
faire trop d’éclaboussures. Les résultats obtenus sont surprenants : seulement 50,6 % des
nageurs ont une bonne position des jambes. Par contre, la position des pieds en extension
est adéquate dans 70,8 % des cas. Peu de nageurs font une bonne entrée : seulement 36 %
des sujets passent dans ce « trou ». Dans 28 % des cas, leurs jambes frappent I’eau lors du
contact, ce qui les ralentit, et 36 % des nageurs s’écrasent dans 1’eau, c’est-a-dire que
leurs mains touchent en premier a 1’eau, mais le reste du corps ne suit pas les mains et

s’aplatit plutot dans I’eau (Figure 4).
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Figure 4 (Site BBC Sport Academy)

Tableau 8

27

Compilations des départs chez les filles (F), les garcons (G) et les deux combinés (MI)

FM% GM% MIM %
Mise en place
Position des orteils
Agrippées 68,1 83,3 75,3
Non agrippées 39,1 16,7 24,7
Position des pieds
Pieds écartés 74,5 92,9 83,1
Pieds collés 25,5 7,1 16,9
Position des mains
Mains collées 74,5 92,9 83,1
Mains écartées 25,5 7,1 16,9
Position de la téte
Normale 48,9 59,5 53,9
Haute 42,6 40,5 41,6
Basse 8,5 0 4,5
Impulsion
Téte levée
Oui 10,6 214 15,7
Non 89,4 78,6 84,3
Poussée des bras
Oui 17,0 333 24,7
Non 83,0 66,7 75,3




Tableau R (suite)
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Position du corps
Oblique
Pas oblique
Envol
Position du corps
Horizontale
Concave
Oblique
Orientation
Normale
Bas
Position des mains
Collées
Ecartées
Piqué
Oui
Non
Entrée dans ’eau
Position des jambes
Collées
Ecartées
Position des pieds
Flexion
Extension
Position des mains
Collées
Ecartées
Entrée dans 1’eau
Normale

Jambes frappent
Corps s’écrase

42,6
574

57,4
23,4
19,2

21,3
78,7

31,9
68,1

46,8
53,2

48,9
52,1

27,7
72,3

59,6
40,4

36,2
25,5
38,3

52,4
47,6

54,4
40,5
7,1

42,9
57,1

66,7
33,3

14,3
87,5

52,4
47,6

30,0
69,0

78,6
26,4

35,7
31,0
333

47,2
52,8

55,0
31,5
13,5

31,5
68,5

48,0
52,0

31,5
68,5

50,6
49,4

29,2
70,8

68,5
314

35,9
28,0
36,0

M. : Valeurs moyennes.



CHAPITRE IV

Discussion

Les athlétes qui ont pris part aux différents tests sont des nageurs pratiquant leur sport
avec passion car ils y investissent en moyenne plus de 10 heures par semaine (Tableau 1).
Chez eux, il y a une grande variation dans la taille, le poids et les différentes qualités
athlétiques. Mis a part les centres nationaux et les clubs d’excellence, cette clientele non
homogene représente trés bien un groupe de nageurs dans un club de natation. Avec les
différentes mesures anthropométriques évaluées, nous voulions observer s’il existait des
liens significatifs entre la taille, le poids, 'IMC, le temps de latence, 1’angle d’entrée dans
’eau, la vitesse a 5, 10 et 15 métres, la qualité des départs et finalement, la performance
globale au 25 metres. Pour 1’ensemble des sujets et considérant les données anthropo-
métriques et les données de flexibilité et de force, seule la taille, particuliérement chez les
garcons, constitue un indicateur prédictif de la performance. En effet, il semble que les
grands nageurs sont nettement avantagés dans les épreuves de sprint. Le fait d’avoir de
longs segments, associé a une bonne technique, augmente la glisse sur I’eau, I’amplitude
des mouvements et la distance par traction. On peut, toutefois supposer que plus la
distance augmentera, moins 1’avantage sera marquant. Certains auteurs ont rapporté des
conclusions similaires (Arellano et coll., 1994 ; Hay, 1988; Grimston, 1986 ; Chatard,
1986; Bedard et coll., 1979) et vont méme plus loin dans leur analyse en incluant la

grandeur des mains et des pieds comme éléments de prédiction.
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Une seconde constatation importante est le fait que les sujets évalués par nos tests de
force sont plutét faibles physiquement par rapport aux normes de la Fédération
québécoise de sport étudiant (2002) et aux normes de la Société canadienne de physio-
logie de I’exercice (2003). Méme en les comparant par groupe d’ages, nos sujets tombent
dans des catégories acceptables, c’est-a-dire dans la catégorie bronze. Pourtant, les sujets
évalués sont sans doute beaucoup plus en forme physiquement que 1’ensemble de la
population du méme age : ils s’entrainent en moyenne quatre a cinq fois par semaine.
Considérant aussi que les nageurs sont ultra-spécialisés dans leur sport, qu’ils ne
pratiquent pas ou peu d’autres sports, qu’ils travaillent dans un axe horizontal et en
résistance, ils devraient logiquement se situer dans les premiers rangs percentiles de la
population. Cette interprétation est en méme temps ’explication de cette « lacune ». Le
fait qu’ils investissent autant de temps dans leur discipline n’empéche pas qu’ils négligent
leur travail de coordination spatio-temporelle. Cette explication fait écho a notre plus
importante constatation : les sujets ne savent pas plonger et plongent extrémement mal.
Leur faiblesse musculaire fait en sorte qu’ils ne peuvent maitriser toutes les exigences

techniques du départ agrippé. Alors, ils se contentent de plonger sans réfléchir.

On note clairement que la puissance des membres inférieurs a un lien direct avec la
performance. Celle-ci, sommairement évaluée a 1’aide du saut vertical, permet a
P’entraineur de natation de savoir qu’un nageur qui obtient une grande puissance en watts
aura un meilleur temps des le départ, soit & cinq meétres. La puissance musculaire d’un
nageur lui permettra d’accroitre la force ¢€lastique de ses muscles et sa capacité de

conduction nerveuse d’une position statique vers une position dynamique. Cette
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interaction a été étudiée chez des nageurs de 1’Université de Ballarat, en Australie (Breed
et Young, 2003) ; elle indique que, suite a un entrainement des membres inférieurs a
I’extérieur de la piscine, les athlétes ont réalisé une amélioration aux différents tests,
particuli¢rement a celui du saut vertical. Par contre, cette amélioration n’a pas été
transférée totalement dans 1’amélioration des départs ; ’auteur indique des améliorations
significatives pour le temps de réaction, ’angle d’envol et I’impulsion de départ. Une
autre étude (Morin et coll., 2003) démontre clairement que la puissance musculaire, avec
ses composantes de force et de vitesse, est un déterminant de la performance en phase
d’accélération. Il est donc dans I’intérét des entraineurs de travailler la puissance des

membres inférieurs.

Le choix des tests utilisés pour évaluer les différentes composantes des qualités
musculaires et de flexibilité est justifié par leur facilité a étre réalisés dans les clubs de
natation. Le matériel et les procédures pour la réalisation des tests sont simples, rapides et
efficaces. Les entraineurs de natation peuvent alors tester et évaluer leurs athlétes. Il
aurait été intéressant d’avoir une plateforme de force appliquée sur le plot pour quantifier
directement la relation entre le saut vertical enregistré au gymnase et la puissance

mobilisée lors du départ.

La flexibilit¢ du tronc des sujets n’a aucune influence significative sur 1’angle
d’entrée dans 1’eau, sur la vitesse a cinq meétres ou sur la performance finale des sujets

évalués. Le nageur a uniquement besoin d’une bonne flexibilité générale, afin de pouvoir



32

prendre une bonne position sur le plot et la maintenir quelques secondes avant le coup de

départ.

La présente étude démontre un lien entre le temps de latence et la performance finale
au 25 métres : les sujets qui ont un meilleur temps de latence toucheront au mur en
premier. Le gain réalisé lors du départ se transposera en gain de performance finale. Ce
qu’on peut observer, c’est que, depuis les Jeux Olympiques de Sydney (2000), les nageurs
ont diminué leur temps de latence en moyenne de 0,09 seconde pour les hommes et de
0,06 seconde pour les femmes. Il est a noter que la précision des temps enregistrés est
variable. Les temps provenant des compétitions internationales sont calculés a partir de
systemes de chronométrage électronique, cette ressource n’étant pas disponible dans
plusieurs clubs de natation. Notre systéme de caméra, précis certes, n’atteint cependant
pas la rigueur du systéme électronique. Quant a I’entraineur qui planifie ses séances, il
devra créer des moyens pour entrainer les nageurs et évaluer la vitesse de réaction,

permettant au nageur d’anticiper le départ et d’améliorer son temps de latence.

Tel que mentionné plus haut, ’angle d’entrée dans I’eau du plongeon a une
influence négative importante sur la vitesse, en début de course. Plus le nageur garde son
corps horizontal & son entrée dans I’eau, meilleure est sa vitesse, aspect des plus
importants pour les sprinters en style libre. L’influence avérée de 1’angle sur la vitesse a 5
metres de méme que la forte corrélation entre vitesse a 5 meétres et vitesse globale
montrent ensemble que, de ce point vue, le départ a une influence déterminante sur la

nage. L’une des études recensées (Issurin et coll., 2002) mentionne que les meilleurs
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nageurs évalués lors des Jeux Olympiques de Sydney (2000), et qui utilisent le départ
agrippé, tendent a entrer dans I’eau a un angle de pres de 20 degrés, toujours en respectant
le critére qui veut que le corps du nageur pénétre au méme endroit ou les mains sont
entrées précédemment. Il ne s’agit pas d’un nouvel aspect technique car auparavant, une
recherche datant de 1959 (Heusner, 1959) dévoilait qu'un angle de 15 a 20 degrés serait
I’angle optimal et qu’une déviation de quelques degrés peut étre cofiteuse. Dans les

années 80-90, on conseillait plut6t un angle entre 30 et 40 degrés (Counsilman, 1988) !

Une derni¢re constatation concerne le faible temps investi chez les nageurs pour
I’entrainement direct au départ. Un questionnaire a été soumis aux entraineurs lors des
championnats provinciaux de natation, a 1’été 2003. A la question « Quel pourcentage du
temps global d’entrainement dans un microcycle consacrez-vous au développement des
départs chez vos athlétes ? », la réponse a été que moins de 5 % du temps d’entrainement
est dévolu a la pratique et & I’enseignement du départ plongé. Il aurait été intéressant
d’avoir des sujets qui excellent dans les départs pour valider I’une des hypothéses de cette
recherche, a savoir I’'importance de consacrer beaucoup plus de temps a I’enseignement

des départs.

Dr’ailleurs, I’évaluation qualitative indique que les départs sont médiocres pour
I’ensemble des sujets évalués. Lorsqu’on cible ceux qui « maitrisent » mieux leur départ
et qu’on considere leur performance globale, on constate qu’ils sont plus rapides sur 15
metres que ’ensemble des autres nageurs, tous sexes confondus. Toujours dans 1’éva-

luation qualitative des départs, il aurait été intéressant de questionner les athlétes sur ce
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qu’ils savent et ce qu’ils doivent accomplir pour réussir un bon départ. Le concept
théorique de ce qu’est un « bon» départ est peu développé. Le nombre restreint de
références au sujet de la prescription des exercices liés au départ pour les entraineurs
semble en étre la cause. Les entraineurs paraissent beaucoup moins compétents dans

I’enseignement et la correction des départs.

Conclusion
Il est prouvé que la pratique réguliére des départs exerce une influence positive sur la
performance finale des nageurs, particulicrement pour le sprint (Blanksby, 2002). Une
augmentation de la puissance musculaire des membres inférieurs aura un effet positif sur
la performance (Breed et coll.., 2003 ; Morin et coll., 2003), surtout lorsqu’elle est
combinée a un angle peu élevé a I’entrée du corps dans 1’eau, soit pres de 20 degrés. Avec
cette entrée dans 1’eau, le nageur devra profiter de sa vitesse verticale le plus longtemps
possible avant de débuter les mouvements de ses bras. Cette étude a aussi permis de
constater I’impact du temps de latence sur la performance finale, 1’entraineur a tout
avantage a développer différent stimuli pour améliorer cet aspect qui aura un impact sur
la performance finale. Il serait maintenant intéressant de se pencher particuliérement sur

cet aspect avec des nageurs expérimentés.

Le départ n’est que I’une des nombreuses phases de la course : la coulée, la reprise
de la nage, ’accélération, la technique du style, les virages, les capacités aérobies et

anaérobies, la force mentale et la bonne préparation physique sont tous des aspects
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importants de la course. C’est ce qui fait qu’il est difficile d’identifier un seul déterminant
clé. Par contre, lorsque « toutes les planétes sont alignées », le départ joue un rble

déterminant, car c¢’est lui qui donne le rythme de la course.

Cette recherche avait comme but de montrer qu’un bon départ exerce une influence
positive sur la performance finale, c’est-a-dire que le gain réalis¢ par le départ a une
distance de 5 ou de 10 métres est maintenu tout au long de la course. L’étude a
globalement permis de démontrer cette hypothése : a preuve, la trés forte corrélation entre
les mesures initiales de vitesse et la vitesse globale, et I’impact de la latence et de I’angle
sur les vitesses. L’objectif complémentaire de 1’étude a aussi a été atteint, en identifiant
certains déterminants de la performance, notamment la puissance des membres inférieurs
et la taille de I’athléte. Cette information obtenue, il reste a créer des méthodes d’ensei-
gnement et d’évaluation adaptées, individualisées et réalistes qui rencontreront les

besoins réels des nageurs et des entraineurs de natation.

Cette recherche a permis de relever de nombreuses lacunes dans la documentation
concernant les départs en natation, ¢’est-a-dire dans le peu d’ouvrages scientifiques qui
existent sur 1’enseignement des parameétres d’un bon départ, et ce, malgré une relative
abondance de publications sur les différents types de départ. A partir de cette étude, six
recommandations peuvent €tre faites a I’ensemble de la communauté des entraineurs de
natation : 1) prendre le temps de bien enseigner les bases théoriques du plongeon aux
nageurs ; 2) accorder beaucoup plus de temps d’enseignement pratique aux départs,

particuliérement au sprinter ; 3) utiliser la caméra vidéo comme outil d’observation et de
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feedback ; 4) créer les qualités physiques pour augmenter la puissance des membres
inférieurs ; 5) s’assurer que 1’angle des mains soit le plus petit possible lors de 1’entrée
dans 1’eau ; 6) établir des fiches d’observation de courses incluant la phase de départ sur

les distances de 10 et de 15 meétres.

De plus, il serait intéressant que la FNQ et I’ Association des entraineurs de natation
du Québec demandent a leurs membres de noter, pour fins d’archivage et de standar-
disation, les données suivantes a I’entrainement : les temps de passage d’un 25 metres
sprint aux distances de 5, 10, 15, 20 et 25 métres, et ce, pour les quatre styles de nage.
Ainsi une énorme banque concernant les temps serait constituée et nous pourrions
concevoir des normes quantitatives, comme cela se fait pour les standards. De plus, il
serait opportun de batir un protocole de tests physiques (force, flexibilité, mensurations)

spécialisés pour les nageurs, afin de fournir aux entraineurs des instruments de référence.

Une legon précieuse que nous avons tirée de cette recherche est que la qualité et la
quantité des renseignements fournis grace a 1’utilisation d’une caméra vidéo sont inesti-
mables. A 1’aide d’un systéme tel que Movie Maker™, les entraineurs peuvent filmer
leurs athlétes, les évaluer et prescrire des correctifs et des programmes éducatifs pour
améliorer leur qualité technique. Avec Internet, il est également possible d’envoyer les
prises vidéo a un collegue entraineur pour obtenir son opinion. Ainsi, la communauté des
entraineurs peut devenir des plus proactives, et la natation québécoise des plus

performantes.
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ANNEXE A

Temps de qualifications fédération de natation du Québec saison 2004-2005



TEMPS DE QUALIFICATION

10
L ]

Invitations « Provincial 1 et 2 »
Festival Hiver et Eté .
Championnat provincial groupe d'age Hiver et Eté

SAISON 2004-2005

Niveau Provincial 1 Provincial 2

Sexe Filles Filles Gargons | Garcons Filles Gargons

Bassin 25m 50 m 25m 50 m 25m 50 m 25m 50m
Nés en 1993-1992
200 m libre 3:08.00{ 3:15.60] 3:08.00{ 3:15.60 2:38.00 2:42.70 2:42.00 2:46.90
400 m libre 6:30.00| 6:41.70| 6:30.00| 6:41.70 5:32.00 5:42.00 5:41.00 5:51.20
100 m QNI 1:35.00 ‘ ' ?i
200 m QNI 3:20.00| 3:26.00| 3:20.00{ 3:26.00 2:53.00 2:58.20 3:00.00 3:05.40
400 m QNI 7:20.00| 7:33.20( 7:20.00| 7:33.20 6:16.00 6:27.30 6:30.00 6:41.90
Nés en 1991-1990
200 m libre 2:48.00| 2:53.00| 2:47.00| 2:52.00 2:24.00 2:28.30 2:19.00 2:23.20
400 m libre 5:52.00{ 6:02.60! 5:50.00] 6:02.60 5:08.00 5:17.20 4:55.00 5:03.90
100 m QNI 1:27.001 4
200 m QNI 3:04.00] 3:09.50;{ 3:03.00| 3:08.50 2:43.00 2:47.90 2:35.00 2:39.70
400 m QNI 6:38.00| 6:50.00{ 6:36.00| 6:47.90 5:51.00 6:01.50 5:38.00 5:48.10
Nés 1989-1988
Nés 1987 et avant
50 m libre :32.80 :33.80 :31.80 :32.80 :29.11 :29.98 :25.97 126.75
100 m libre 1:12.50| 1:14.70| 1:09.30( 1:11.40 1:03.27 1:05.17 :57.00 :58.71
200 m libre 2:39.10; 2:43.80| 2:32.00| 2:36.60 2:17.47 2:21.59 2:06.12 2:09.90
400 m libre 5:40.00{ 5:50.20( 5:25.00|  5:34.80 4:51.05 4:59.78 4:30.16 4:38.27
800 m libre 12:10.00 { 12:31.60 10:13.33| 10:31.73| *T:1500m *T:1500m
1500m libre 21:30.00 | 22:08.70 *T:800m | *T:800m 18:27.32 19:00.54
50 m dos :39.50 :40.70 :37.10 :38.20 :32.86 :33.85 :29.66 :30.55
100 m dos 1:26.10( 1:28.70| 1:22.00| 1:24.50 1:12.43 1:14.60 1:04.63 1:06.57
200 m dos 3:02.00 3:07.50 2:50.00} 2:55.10 2:35.51 2:40.18 2:20.94 2:25.17
50 m brasse :45.30 :46.70 :40.90 142,10 :37.64 :38.77 :33.44 :34.44
100 m brasse 1:39.60| 1:42.60{ 1:30.00| 1:32.70 1:21.98 1:24.44 1:14.21 1:16.44
200 m brasse 3:33.00] 3:39.40! 3:15.00| 3:20.90 2:57.68 3:03.01 2:40.89 2:45.72
50 m papillon :41.30 :42.60 :36.30 :37.40 :31.86 :29.04 :29.91
100 m papilion 1:30.00{ 1:32.70| 1:20.00] 1:22.40 1:10.10 1:03.55 1:05.46
200 m papillon 3:17.00| 3:22,90| 2:55.00| 3:00.30 2:38.40 2:29.24 2:33.72
100 m QNI 1:21.00 | 1:13.26 .
200 m QNI 2:53.00| 2:58.20| 2:55.00| 3:00.30 2:34.29 2:38.92 2:19.98 2:24.18
400 m QNI 6:40.00| 6:50.20| 5:55.00]| 6:05.70 5:27.88 5:37.72 5:02.10 5:11.16
Explication :

Les nageurs des catégories d'année 1993-1992 et 1991-1990 peuvent participer aux épreuves du 800 m libre (homme) et 1500 m libre
(femme) s'ils ont réalisé les standards de qualification « Provincial 2» dans une épreuve de libre et de QNI.

* Les Femmes de la catégorie d’année 1989-1988 et 1987 et avant de niveau « Provincial 2» qui veulent participer au 1500 m libre
doivent avoir réalisé le standard de qualification au- 800 m.

* |es Hommes de la catégorie d'année 1989-1988 et 1987 et avant de niveau « Provincial 2» qui veulent participer au 800 m libre doivent v
avoir réalisé le standard de qualification au 1500 m.



TEMPS DE QUALIFICATION

00
L

Invitations « Provincia[ let2»
Festival Hiver et Eté i
Championnat provincial groupe d’age Hiver et Eté

SAISON 2004-2005

Niveau Provincial 1 Provincial 2

Sexe Filles Filles Garcons | Garcons Filles Garcons

Bassin 25m 50 m 25m 50 m 25m 50 m 25m |  50m
Nés en 1993-1992
200 m libre 3:08.00| 3:15.60] 3:08.00| 3:15.60 2:38.00 2:42.70 2:42.00 2:46.90
400 m libre 6:30.00| 6:41.70] 6:30.00| 6:41.70 5:32.00 5:42.00 5:41.00 5:51.20
100 m QNI 1:35.00} 41 1:35.00
200 m QNI 3:20.00| 3:26.00| 3:20.00| 3:26.00 2:53.00 2:58.20 3:00.00 3:05.40
400 m QNI 7:20.00| 7:33.20| 7:20.00| 7:33.20 6:16.00 6:27.30 6:30.00 6:41.90
Nés en 1991-1990
200 m libre 2:48.00] 2:53.00! 2:47.00] 2:52.00 2:24.00 2:28.30 2:19.00 2:23.20
400 m libre 5:52.00| 6:02.60} 5:50.00| 6:02.60 5:08.00 5:17.20 4:55.00 5:03.90
100 m QNI 1:27.00} .1 1:2650p = . 1:16.00¢ . 1:11.00 e
200 m QNI 3:04.00] 3:09.50| 3:03.00{ 3:08.50 2:43.00 2:47.90 2:35.00 2:39.70
400 m QNI 6:38.00| 6:50.00! 6:36.00]| 6:47.90 5:51.00 6:01.50 5:38.00 5:48.10
Nés 1989-1988
Nés 1987 et avant .
50 m libre :32.80 :33.80 :31.80 :32.80 :29.11 129.98 :25.97 126,75
100 m libre 1:12,50| 1:14.70| 1:09.30| 1:11.40 1:03.27 1:05.17 :57.00 :58.71
200 m libre 2:39.10] 2:43.80| 2:32.00]| 2:36.60 2:17.47 2:21.59 2:06.12 2:09.90
400 m libre 5:40.00| 5:50.20| 5:25.00] 5:34.80 4:51.05 4:59.78 4:30.16 4:38.27
800 m libre 12:10.00 {12:31.60 10:13.33| 10:31.73| *T:1500m *T:1500m
1500m libre 21:30.00 | 22:08.70 *T:800m | *T:800m 18:27.32 19:00.54
50 m dos :39.50 :40.70 :37.10 :38.20 :32.86 :33.85 :129.66 :30.55
100 m dos 1:26.10] 1:28.70| 1:22.00} 1:24.50 1:12.43 1:14.60 1:04.63 1:06.57
200 m dos 3:02.00| 3:07.50{ 2:50.00| 2:55.10 2:35.51 2:40.18 2:20.94 2:25.17
50 m brasse :45.30 :46.70 :40.90 :42.10 137.64 :38.77 :33.44 :34.44
100 m brasse 1:39.60| 1:42.60| 1:30.00{ 1:32.70 1:21.98 1:24.44 1:14.21 1:16.44
200 m brasse 3:33.00 3:39.40 3:15.00 3:20.90 2:57.68 3:03.01 2:40.89 2:45.72
50 m papillon :41.30 :42.60 :36.30 :37.40 :31.86 :32.82 :29.04 :129.91
100 m papillon 1:30.00] 1:32.70| 1:20.00] 1:22.40 1:10.10 1:12.20 1:03.55
200 m papillon 3:17.00| 3:22.90| 2:55.00| 3:00.30 2:38.40 2:43.15 2:29.24
100 m QNI 1:21.00 f f .
200 m QNI 2:53.00| 2:58.20] 2:55.00| 3:00.30 2:34.29 2:38.92 2:19.98 2:24.18
400 m QNI 6:40.00| 6:50.20| 5:55.00| 6:05.70 5:27.88 5:37.72 5:02.10 5:11.16
Explication :

Les nageurs'des catégories d'année 1993-1992 et 1991-1990 peuvent participer aux épreuves du 800 m libre (homme) et 1500 m libre
(femme) s'ils ont réalisé les standards de qualification « Provindal 2» dans une épreuve de libre et de QNI

* Les Femmes de la catégorie d’'année 1989-1988 et 1987 et avant de niveau « Provincial 2» qui veulent participer au 1500 m libre
doivent avoir réalisé le standard de qualification au 800 m.

* Les Hommes de la catégorie d’année 1989-1988 et 1987 et avant de niveau « Provincial 2» qui veulent participer au 800 m libre doivent
avoir réalisé le standard de qualification au 1500 m.



TEMPS DE QUALIFICATION
L™
s

Invitations « Provincial 1 et2 »
Festival Hiver et Eté )
Championnat provincial groupe d'age Hiver et Eté

SAISON 2004-2005

Niveau Provincial 1 Provincial 2

Sexe Filles Filles Garcons | Garcons Filles Gargons

Bassin 25m 50 m 25 m 50 m 25m | 50m 25m | 50m
Nés en 1993-1992
200 m libre 3:08.00{ 3:15.60| 3:08.00| 3:15.60 2:38.00 2:42.70 2:42.00 2:46.90
400 m libre 6:30.00| 6:41.70| 6:30.00| 6:41.70 5:32.00 5:42.00 5:41.00 5:51.20
100 m QNI 1:35.00} 1:35.00 | . 1:21.50 1:25.00 .
200 m QNI 3:20.00| 3:26.00| 3:20.00| 3:26.00 2:53.00 2:58.20 3:00.00 3:05.40
400 m QNI 7:20.00| 7:33.20| 7:20.00} 7:33.20 6:16.00 6:27.30 6:30.00 6:41.90
Nés en 1991-1990 :
200 m libre 2:48.00; 2:53.00] 2:47.00| 2:52.00 2:24.00 2:28.30 2:19.00 2:23.20
400 m libre 5:52.00{ 6:02.60{ 5:50.00| 6:02.60 5:17.20 4:55.00 5:03.90

5:08.00

100 m QNI 1:27.00 0 ,

200 m QNI 3:04.00§ 3:09.50! 3:03.00| 3:08.50 2:43.00 2:47.90 2:35.00 2:39.70
400 m QNI 6:38.00| 6:50.00| 6:36.00] 6:47.90 5:51.00 6:01.50 5:38.00 5:48.10
Nés 1989-1988

Nés 1987 et avant

50 m libre :32.80 :33.80 :31.80 :32.80 129.11 :29.98 125,97 :26.75
100 m libre 1:12.50| 1:14.70| 1:09.30| 1:11.40 1:03.27 1:05.17 :57.00 :58.71
200 m libre 2:39.10| 2:43.80| 2:32.00| 2:36.60 2:17.47 2:21.59 2:06.12 2:09.90
400 m libre 5:40.00 | 5:50.20| 5:25.00] 5:34.80 4:51.05 4:59.78 4:30.16 4:38.27
800 m libre 12:10.00 | 12:31.60 10:13.33| 10:31.73 | *T:1500m *T:1500m
1500m libre 21:30.00 | 22:08.70 *T:800m |~ *T:800m 18:27.32 19:00.54
50 m dos :39.50 :40.70 :37.10 :38.20 :32.86 :33.85 :129.66 :30.55
100 m dos 1:26.10| 1:28.70] 1:22.00] 1:24.50 1:12.43 1:14.60 1:04.63 1:06.57
200 m dos 3:02.00| 3:07.50{ 2:50.00| 2:55.10 2:35.51 2:40.18 2:20.94 2:25.17
50 m brasse :45.30 :46.70 :40.90 142.10 :37.64 :38.77 :33.44 :34.44
100 m brasse 1:39.60 | 1:42.60| 1:30.00] 1:32.70 1:21.98 1:24.44 1:14.21 1:16.44
200 m brasse 3:33.00{ 3:39.40| 3:15.00| 3:20.90 2:57.68 3:03.01 2:40.89 - 2:45.72
50 m papillon :41.30 :42.60 :36.30 :37.40 :31.86 :32.82 :29.04 :129.91
100 m papilion 1:30.00]| 1:32.70| 1:20.00| 1:22.40 1:10.10 1:12.20 1:03.55 1:05.46
200 m papillon 3:17.00f 3:22.90| 2:55.00] 3:00.30 2:38.40 2:43.15 2:29.24 2:33.72
100 m QNI 1:21.00 1:13.2 e
200 m QNI 2:53.00| 2:58.20; 2:55.00| 3:00.30 2:34.29 2:38.92 2:19.98 2:24.18
400 m QNI 6:40.00 | 6:50.20! 5:55.00| 6:05.70 5:27.88 5:37.72 5:02.10 5:11.16
Explication :

Les nageurs des catégories d’année 1993-1992 et 1991-1990 peuvent participer aux épreuves du 800 m fibre (homme) et 1500 m libre
(femme) s'ils ont réalisé les standards de qualification « Provindal 2» dans une épreuve de libre et de QNL.

* Les Femmes de la catégorie d'année 1989-1988 et 1987 et avant de niveau « Provincial 2» qui veulent participer au 1500 m libre
doivent avoir réalisé le standard de qualification au 800 m.

* | es Hommes de la catégorie d'année 1989-1988 et 1987 et avant de niveau « Provincial 2» qui veulent participer au 800 m libre doivent
avoir réalisé le standard de qualification au 1500 m.
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ANNEXE B

Réglement de natation de Swimming/Natation Canada
(Edition révisée janvier 2002)

SW2.1.5 Au début de chaque épreuve, le juge-arbitre doit signaler aux nageurs, par une
série de coups de sifflets brefs, de retirer tout vétement, sauf le maillot de bain, puis par
un long coup de sifflet, de prendre position sur le plot de départ. Quand les nageurs et
officiels sont préts pour le départ, le juge-arbitre doit faire un geste vers le starter, avec le
bras tendu, pour indiquer que les nageurs sont sous le contrdle du starter. Le bras tendu
doit rester dans cette position jusqu’a ce que le départ ait été donné.

SW 4.1 Pour les départs de nage libre, de brasse et de papillon, le départ doit s’effectuer
par un plongeon. Au long coup de sifflet du juge arbitre (regle SW2.1.5), les nageurs
doivent monter sur le plot de départ avec les deux pieds a la méme distance du bord et
doivent y rester. A la commande « a vos marque » du starter ils doivent immédiatement
prendre une position de départ avec au moins un pied a 1’avant des plots de départ.
Lorsque tout les nageurs sont immobiles, le starter doit donner le signal de départ (coup
de pistolet, coup de klaxon, coup de sifflet ou ordre).

SW 4.4 Tout nageur partant avant le signal de départ sera disqualifié.

SW 5.1 La nage libre signifie que une épreuve ainsi désignée, le nageur peut nager
n’importe qu’elle style de nage.

SW5.2 Une partie quelconque du corps du nageur doit toucher le mur a la fin de la course
de chaque couloir et a I’arrivée.

SW5.3 Une partie quelconque du corps du nageur doit briser la surface de 1’eau pendant
toute la course, a ’exception qu’il sera permis au nageur d’étre completement submergé
pendant le virage et sur une distance de 15 métres au plus apres le départ et chaque
virage. A partir de ce moment-13, 1a téte doit avoir brisé la surface de 1’eau



ANNEXE C

Grille d’évaluation du départ agrippé

Numéro du sujet :

Départ :

Mise en place
Position des orteils
Agrippées
Non agrippées
Position des pieds
Pieds écartés
Pieds collés
Position des mains
Mains collées
Mains écartées
Position de la téte
Normale
Haute
Basse
Impulsion
Téte levée
Oui
Non
Poussée des bras
Oui
Non
Position du corps
Oblique
Pas oblique
Envol
Position du corps
Horizontale
Concave
Oblique
Orientation
Normale
Bas
Position des mains
Collées
Ecartées




ANNEXE D

Q-APP et vous

48
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4 Pactivité physique - Q-AAP

= Q- AAP et VOUS

' (Un questionnaire pour les gens de 15 & 69 ans)

‘exercice physique pratiqué d'une fagon réguliére constitue une occupation de loisir saine et agréable. D'ailleurs, de plus an plus de gens pratiquent une

clivité physique de fagon régulidre. Régle générale, augmenter la pratique sportive n'entraine pas de risques de santé majeurs. Dans certains cas, il est
capendant conseillé de passaer un examan médical avant d’entreprendre un programme régulier d'activités physiques. La Q-AAP (questionnaire sur I'aptitude
4 I'activité physique) visa & mieux cernar les parsonnes pour qui un examen médical est recommandé.

Si vous prévoyez madifier vos habitudas de vie pour devenir un peu plus actif(ve), commencez par répondre aux 7 questions qui suivent. Si vous &tes agé(e)
de 15 4 69 ans, le Q-AAP vous indiquera si vous davez ou non consulter un médecin avant d'entreprendre votre nouveau programme d'activitds. Sivous
avez plus de 69 ans et ne participez pas d'une fagon réguliére A des activités physiques exigéantes, vous devriez consulter votre médecin avant
d'entreprendre ces activités.

Lisez attentivement et répondaz honnétement a chacune des questions suivantes. Le simple bon sens sera votre meilleur guide pour répondre correcternent
A ces questions. Cochez OUlouNON. -

OuUt  NON

1. Votre médecin vous a-1-il déja dit que vous souffriez d'un probléme cardiaque gt que vous ne deviez participer
qu'aux activités physiques prescrites et approuvées par un médecin?

Ressentez-vous une douleur a la poitrine lorsque vous faites de l'activité physique?

3. Au cours. du dernier mois, avez-vous ressenti des douleurs & la poitrine lors de périodes autres que celles ol vous
participiez & une activité physique?

Eprouvez-vous des problémes d'équilibre reliés & un étourdissement ou vous arrive-t-it de perdre connaissance?

Avez-vous des problemes osseux ou articulaires qui pourraient s'aggraver par une modification de votre niveau de
participation a une activité physique?

6. Des médicaments vous sont-ils actuellement prescrits pour contréler votre tension artérielie ou un probléme
cardiague (par exemple, des diurétiques)?

O 0o oo oo o
O 0O oo oo a

7. Connaissez-vous yne autre raison pour laquelle vous ne devriez pas faire de I'activité physique?

“OUl” a une ou plus1eurs questlons

Sl vous Consuiltez votre médecin AVANT d'augmenter votre niveau de participation & une activité physique et AVANT de faire évaluer votre
condition physique. Dites & votre médecin que vous avez complété le questionnaire sur I'aptitude 4 I'activité physique et expliquez-ui
précisément A quelies questions vous avez répondu “oui”,

avez « 1l se peut que vous n'ayez aucune contre-indication a 'activité physique dans la mesure ol vous y allez lentement et progressive-
ment. Par ailleurs, il est possible que vous ne puissiez faire que certains types d'efforts adaptés A votre état de santé. indiquez &
votre médecin le type d'activité physique que vous comptiez faire et suivez ses recommandations.

repO ndu « Informez-vous quant aux programmes d'activités spécialisés les mieux adaptés a vos besoins, offerts dans votre localité.

“NON” a toutes ces q0e5tions;‘- : REMETTRE A PLUS TARD L'AUGMENTATION DE VOTRE
: ) g PARTICIPATION ACTIVE:

i, en touta honnéteté, vous avez répondu "“NON" & toutes les questions . .
iu ?}AAP vous étes dans une cerri‘i):e mesure, assuré(e) Quec.‘ + 8i vous souffrez présentement de fidvre, d'une grippe ou d'une aure
’ ' : affection passagére, attendez d'éltre remis(e); ou

« vous pouvez augmenter votre pratique réguliére d'activités . . .
ous pauvez aug pratq g « si vous &tes enceinte ou croyez I'dtre, consultaz votre médecin
physiques en commengant ientement et en augmentant avant de modifier voue niveau de praticus rtive réqulid
progressivement l'intensité des activitds pratiquées. C'est le moyen pratique sportive reéguliere.
le plus simple et le plus sécuritaire d'y arriver.

« vous pouvez faire évaluer votre condition physique. C'estle
meilleur moyen de cannaitre vore niveau de condition physique de
base afin de mieux planifier votre participation & un programme
d'activités physiques.

Vauillez noter que si votre état de santé se trouve modifié de sorte que
vous deviez répondre “"OUI" & I'une ou 'autre des questions précéden-
tes, consultez un professionnel de la santé ou de la condition physique,
afin de déterminer s'il vous faut modifier votre programme d'activités.

. La Société canadienne de physiologie de I'sxercice, Santé Canada et ses représentants n'assument aucune responsabilitd vis-a-vis des accidants Qui pourraent
survenir lors de 'activitd physiqua. Si, aprds avoir cormpléts e questionnairs ci-dessus, un douta persiste quant & volre aptitude A faife une activitd physique, consultaz votre médecin avant de vous y engaget.

[ Nous vous encourageons a copler le Q-AAP dans sa totalit?l

Dans le mesure ot le Q-AAP est administré avant que la personne ne s'engage dans un programme d'activités ou qu'elle fasse dvaluer sa condition physique,
la section suivante constitue un document ayant une valeur légale et administrative.

Je sous-signé(e) affirme avoir lu, compris et complété le questionnaire et avoir regu une réponse satistaisante & chacune de mes questions.

NOM

SIGNATURE DATE

SIGNATURE D'UN PARENT TEMOIN

ou TUTEUR (pour les mineurs) )

© Société canadienng de physiolagie de I'exsrcice Avec l'appui de: @ Q sants Health sulte au verso...
Canadian Society for Exercise Physiology I Canada Canada
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& Facibvitd plrysigos - O-AAP

=2 Q) - AAP et VOUS

{Un questionnaire pour les gans de 15 & 69 ans)

‘guarcica physique pratiqué d'une fagon rdguisére constilbe une cccupation de loisir saine et agréable. Draileurs, de plus en plus da gans pratiguent una

ctivitd physique de fagon rdguliére. Régle géndrale, augmenier la pratique sportive n'enlraing pas de risques de santé majeurs, Dans cartins cas, it ast
capandant consedlé de passer un sxamen médical avant d'entraprandre un programima régulier d'activités physiques. Le O-AAP |questionnaire sur laptitde
A Factvind physique) vies & Migux carnar les PErsonnas pour gui un examen mbdical st racommandd.

Sl vous prévoyez modifier vos habitudes da vie pour devenin un pou plus sctifive), commance par répondre aux 7 questions qui suivent, Sivous des aghie}
da 15 4 83 ans, ko C-AAP vous indiquera gl vous devez ou non consulter un médecin avant d'entreprendre volre nouveay programmoe dactivités. Sivous
avez phus de 89 ans ol ne partcipez pas d'une lacon rdguliére 4 des activitds physiques exigeantes, vous devriez consulter votre médecin avant
danreprendre ces activités,

Limaz anantivement &t rdpondaz honndtemant i chacune des quastions suivanies, Le simple bon sens sera vore meillewr guide pour répondre cormeciament
& ces questons. Cochez O ouw NON,

ol NON

O

Votre médecin vous a-1-il déja dit que vous soultiez d'un probléme cardiague 2t que vous na deviez participer
guaux aclivités physiques prescrles el approuvees par un médecin?

Ressantoz-vous una doulaur & la peitring lorsque vous faites de Factivitd physigue?

Au cours du dernier meis, avez-vous ressenti des douleurs & la poitring lors de péricdes autres que celles ol vous
paricipiaz & une activitg physigue?

4. [Eprouvez-vous des probidmes d'équilibra reliés 4 un étourdissement ou vous armve-t-il de perdre connaissance?

OO OO0
OO

B, Averwvous des problémes osseux ou ariculaires qui pourraiant s'aggraver par une modification de votre niveau da
participation a una activité physigua?

Das médicaments vous sont-ils actuelemant prescrts pour comtrdler votre tension anénelle ou un probléme
cardiague (par exemple, des diurétiques)?

7. Connaissez-vous Ung autre raison pour laguelle vous ne dovriez pas faire de 'activitd physiqua?

' “OUlI” a une ou plusieurs questions '

Sl vous Consultez volre médecin AVANT daugmantar votre niveau de participation & une actvitd physiqua at AVANT de faire dvaluer voira
conditon physique. Dites 4 volre médecin que vous aveZ compléd le questionnaine sur aplitude 3 l'acdvitd physique ot expliquez-lui
précisdmant & quelles quesions vous avez répondu "oui®

avez « 1l 3& peut que vous n'ayez aucune contre-indicalion & lactivits physique dans ia mesune ol vous y allez lenlement of progressive-
mant. Par aillaurs, il est possihle que wous na puissiez laire gue certains types d'efons adaptés A votre étal de santé, Indiquez a
volre mddecin le rype dactivitd physique gue vous compliez faire el suive? ses recommancaticns.

re p‘ﬂ ndu = Irdormez-vous quan! aux programmes d'acthitds spacialisds les mieux adapés & vos bescing, ofers dans votre localitd,

“NON"” a toutes ces questiuns- ) REMETTRE A PLUS TARD L'AUGMENTATION DE VOTRE
g - PARTICIPATION ACTIVE:

; " MO ’ ;
: ﬁiﬂ"m"aﬂﬂﬁﬁ,ﬁ?: :-.um- (; a.tsu‘ Wm ::.ju““nm + 5i vous soufirez présentemant de favre, d'une grippe ou d'une aute
e aMaction passagéare, aftendez d'dre remis{e); ou

0O O
O a oo

*WOUs pouvaz augmeniar volre pratigue régulidre d'activités , \ .
) 8l voUS 4185 ancainle ou croyez 4 ]
physiques en commengant lanternant et an augmentant yaz l'ava. consuliaz valre médacin

progreasivement lntensitg des aciivitds pratiqudes. C'ast le moyen avant da modifier voire niveau de praticue spartive rigulidre,
le plus simple el le plus sécuritaire dy arriver.

+yous pouvez faire dvaluer vatre condition physique, Clastls
maillgur moyen de connallre voire niveau de condiion ph‘psiquﬂ da
basa afin de migux planifier voire participation & un programmie
d'activitda physiquas,

Veuillez noter que si vore #at de sanié se rouve modifid de sorta que
vous deviez répondra "OUI" & 'une ou lautre des guestions précédan-
s, consuliar un profassionnal de la santé cu de la condition physigue,
afin de déterminer &'il vous faut modifier vore programme 4 activiigs,

E 1 . LaSocdd canadwnne da Dhysicogs & Menerccs, Santd Canada o e (ep'Ssanlants 0 assumen! aucung ressansaisiild vwe-2ve dos ACOSanis qui poultaEnt

survenir ion da Pacivie Dhysque. 5L apnks avon cOMEIGN I8 Quesionnains CHORSsLS, LN GoulB Darsista cuant 3 vore aplitude A 12ins une ac1has shy sigue, consutez voure meddecin Svan! d8 vaus § anJager.

I_Naus vous encourageons 4 copler le Q-AAP dans sa tolalité

Danz le mesure ol le C-AAP est adminisig avan! que ia personne ne s'engage dans wn programme d'achivitds ou quelle fasse dvaluer sa condivion physique,
la sechion swivanie consyiue W gocuwment ayant wne valeur idgale of admmsiiabve,

Je sous-signéle) affirme aveir lu, compriz et complété le questionnaire et avoir requ une réponse satisfaisante & chacune de mes guestions.

MM e

SIGNATURE : DATE o

SIGMATURE D¥UN PARENT _ — TEMOIN e -

ou TUTEUR (pour las mineurs}

& Som'é{é canadianna de phys.r'obga’elda l'exarcice Avac l'appwi da; l*l P— Haalih BLIE BU VBrEC...
Canadian Society for Exarcisa Physiology Caraga  Canada
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& Mactiviid piysique - O-AAP

=2 Q) - AAP et VOUS

{Un questionnaire pour las gens de 15 &4 69 ans)

‘axarcica physiqua pratiqud d'uno fagon régulidre constilue une occupation de loisir saine et agréable, [raillawrs, de plus en plus de gans pratiquent une

clivind physkque de lacon régulidre. Régle géndrale, augmenier la prafique sportive n'entraine pas da risques de santé majgeurs. Dans certaing cas, 1 ast
capandant corseildé de passer un examen médical avant d'entreprandre un programme regulier d'activités physiques. Le Q-AAP (questionnaire sur Faplinsds
4 Mactivitd physigue) vise A mieux carnar les parsonnes Pour qui un examen médical est recommarnds.

Si vous prévoyez medifier vos habitudes de vie pour devenir un peu plus actiffve), commencez par répondse aur 7 quastions gui suivent, 5ivous dtes agé(e)
de 15 & 69 ans, le O-AAP vous indiquera si vous devez ou non consuller un médecin avant dentreprandre volre nauveay programme dactivivs, Sivous
avel plus de B9 ans el ne panicipez pas d'une fagon réguliére & das activiths physigues exigeantas, vous devrlez consuller votre médecin avant
denireprandre ces aclivitds,

Lisaz anantivemant et répondaz honndiament & chacune des questons Suivanies. Le simple bon sens sera vore meilleur guide pour répondre correciament
& cas questions. Cochez QUL ou NON.

o
L=
z
o]
Zz

1. Vaotre médecin vous a-t-il d4ja dit qua vous souffriez d'un probléme cardiague gt gque vous ne deviez pariciper
qu'aus activités physiques prescrites et approuvéaes par un médecin?

2. Ressentaz-vous une douleur a la poitring lorsque vous faites de l'activité physigua?

3. Au cours du demier mois, avez-vous ressent des douleurs & la poitring lors de péfodes autres que celles ol vous
participiez & une activité physique?

Eprouvez-vous des problémes d'équilibre reliés 4 un dourdissement ou vous arive-i-i! de perdre connaissance?

Avez-vous des problémes csseux ou articulaires qui pourraient s'aggraver par une modification de votre niveau da
participation & une aclivité physiqua?

6. Daes médicaments vous sont-ils actuellement preserits pour contrdler votre tension artérelle ou un probléme
cardiague (par exemple, des diurétiques)?

7. Connaissez-vous une autra rgiggn pour laquelle vous ne devrez pas faire de l'activité physiqua?

' “OUI” a une ou plusieurs questions -

Si vous Consullaz votre médecin AVANT d'augmenter voire niveau de participation & une activivh physique et AVANT de faire dvaluer voire
conditen physique. Dites & votre médacin gue vous avez compléts le questionnaire sur 'aptitude & Factivitd physique at expliquez-iul
précisdment & quelbes questons vous avez rdpondu “oul”,

avez + Il s& peul que VOUS M'ayez aucune conire-indication & l'activiié physique dans la mesure ol vaus ¥ allaz lantement el progressive-
ment. Par alleurs, il est possible que vous ne puissiez faire que certains types d'efforts adapiés & vorre é1at de santd. Indiquez 4
votre médecin le type Jd'activitd physique que vous comptiez faire et suivez 65 recommandations,

répﬂndu * Infarmez-vous quant auz programmes d"actvitds spécialisés les mesux adaplés & vos besoins, offerts dans votre localité,

O 0O 0o oo o
O 0O oo oo ad

“NON” a toutes ces questions.- B, Efﬂufgsfﬂt:f:r‘ir&m L'AUGMENTATION DE VOTRE

5 et i || i o i gion v
i : alfaction passagére, anender ddire remis(a); ou

e o ek 4 o e s oo e, o v st
iverment Fintensit des activités praiiguées. C'est le moyen avant de modifier volre niveau oo pratique sportive réguliéra,
e plus simple et ke plus sécuritaire d'y arrver.

+vous pouval faire dvaluer votre conditon prysique. Cest le
maillaur moyan da connaltra votre niveau de condivon physique de
barsa afin de mieus plamifier vorre participanon & un programms
daetivitds physigues.

Vaulllez noter gue si voire état de sankd e Fowes modilid de $ore que
vous deviez répondra "OUI" & Funa ou Fautre des questions précécen-
tes, consultez un professionnal de la santé ou de fa condition physicue,
afin de déterminer 87 vous faut modifier vatre programme dactvitgs

s ;L Sockng canadwnna da physicloge de Texoerdon, Same Canads of ses reprdcentanis MARBUMAND ALty responsanills ve-3vis das acoidanis i pouri it
surmnit lors de Factvind piysiqua. Si, apeis Lvoir cormpling b Queslionnere C-deaLUs, UR douUne paraisie quant A voine SN0 & |2re Ure Jcivid physique, consuber vaire Mésssn dvart da vous yangager,

Mous vous ancourageons a copler la Q-AAP dans sa totalité

Dansg le masure ol le O-AAP ast adminisird avant gue la personng ne 5'engage dans un programme J'aclivitds ow qu'ele fasse dvaluer sa condition physigue,
la gection suivanita consofue un documant ayant une valewr ldgale el adminsraive.

Je sous-signé(s) affirme aveir lu, compris &t complété le questionnaire &1 avair regu une réponse satisfaisants 3 chacune de mes questions.

NOM
SIGNATURE DATE
SIGNATURE D'UN PARENT TEMOIN

ou TUTEUR (pour les minaurs)

, , ) , , , , - SUe A VErso...
& Sacre[a aanaq‘renna da ph}_rsaujngm_da l'axarcice Avec l'appui da; I*I cane Heatth il
Canadian Sociaty for Exercise Physiclogy Canada Canada



52

ANNEXE E

Formule de consentement en connaissance de cause pour la participation a une
recherche scientifique.

Université du Québec a Trois-Riviéres
Programme des sciences de ’activité physique

Chers parents, dans le cadre de ma recherche pour I’obtention de ma maitrise en activité physique je vous demande 1’autorisation &
évaluer certains déterminants de la performance relier a la natation sur votre enfant. Bien lire les explications suivantes.

Objectifs
Déterminer par différents tests les déterminants de la réussite d’un départ en natation

Explication des épreuves
Les nageurs auront a faire différents tests d’effort sous maximaux et maximaux. Les charges initiales de travail seront faibles et faciles

a accomplir. Les exercices a caractére maximal seront effectués en fonction de des capacités des nageurs & fournir I’effort durant une
épreuve de 25m. Je peux mettre fin 3 I’épreuve si vous présentez des signes de fatigue et les nageurs peuvent y mettre fin si ils ne
sentent pas a ’aise.

Avant le début des tests

Vous devez avoir rempli un questionnaire d’aptitude physique (Q-AAP). Vous ne devez pas avoir mangé depuis au moins deux heures,
bu de café, thé ou autres produits stimulants. Votre tension artérielle doit &tre inférieur & 130/90 et votre fréquence cardiaque inférieur
a 100 battements/min. Si vous ne respectez pas ’une de ces consignes prétest, I’évaluateur peut ne pas vous permettre de subir les
tests.

Aprés le test

Vous vous engagé a ne pas quitter les lieux du test sans ’accord de 1’évaluateur, qui ne vous laissera partir que s’il juge que votre état
est normal. Il pourra vérifier si votre pression artérielle est normal et si votre fréquence cardiaque redescend en dessous de 100
battements/min.

Risques

Les présents tests sont peu a risques, il est possible que certains incidents surviennent lors des différentes évaluations, étourdissement,
douleurs abdominales et dorsales, fatigues aux jambes, nausée, tension artérielle anormale et un rythme cardiaque désordonné. Toutes
les mesures seront prises afin de minimiser les risques et les sensations d’inconfort.

Questions et confidentialité

11 vous sera permis en tout temps de poser des questions sur les procédures et les autres aspects de 1’évaluation. Il vous est aussi permis
de mettre fin en tout temps a votre participation au test ou & certaines parties de celui-ci et ce sans aucun préjudice d’aucune sorte.
Tous les résultats et toutes les informations reliés 4 ces tests demeureront confidentiels. Seul le personnel autorisé & I’évaluation aura
acces a votre dossier. Les résultats obtenus seront utilisés a des fins de recherche, tout en respectant la confidentialité individuelle.

Consentement
J’ai lu le texte précédent et je le comprends. Toutes les questions que j*ai posées ont été répondues 4 ma satisfaction.

Signé : Date : /7

J M Année

Noms en lettres moulées
Autorisation des parents

J’ai lu le texte précédent et j>autorise mon enfant 2 faire les différents tests pour les besoins de la recherche 3 M. Nicholas
Bussiéres.

Signé :




ANNEXE F

Questionnaire
Date : Age :
Genre : Numéro :
Nom : Prénom :

Mesures anthropométriques

Poids (kg) :
Taille (cm) :
IMC (kg/m?) :

Natation

Niveau de natation selon les critéres de la FNQ :
- Provincial 1:
- Provincial 2:

Meilleur performance au 50 m libre en bassin de 25m (sec) :

Type de nageur :
- Sprint (50 et 100 metres) :
- Moyenne distance (200 et 400 métres) :
- Distance (800 et 1500 métres) :

Meilleur style :

- Crawl:
Dos :
Brasse :
Papillon :
Quatre nages :

Nombre d’entrainements/semaine :

Nombre heures d’entrainement/semaine :

Depuis combien d’année pratiques-tu la natation de compétition ?
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ANNEXE G

Déroulement en gymnase

Mot de bienvenue
Explication du déroulement de la journée
Explication des tests en gymnase

Q- APP et formulaire de consentement
Marquage
Mesure anthropométrique
Echauffement
20 secondes jumping jack
40 secondes tourner bras, 20 sec chaque bras
20 secondes jumping jack
40 secondes tourner bras inverse, 20 sec chaque bras
20 secondes jumping jack
40 secondes abductions des bras
20 sauts lapin
40 secondes rotation téte
20 secondes jumping jack
40 secondes saut lapin
40 secondes abductions des bras

Calbadl S e

5. Test 1. Test de saut vertical
6. Test 2. Test de saut horizontal
7. Test 3. Test de flexion du tronc
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ANNEXE H

Déroulement en piscine

1. Explication du déroulement en piscine et des consignes pour le micro des caméras.
2. Explication du test et de la position du départ.
3. Réchauffement en piscine

150 métres style libre. .
4 x 100 meétres jambe sur 120 secondes : intensité moyenne a élevée pour le 4™

8 x 25 métres nage crawl moins de coup bras possible sur 45 secondes
4 x 50 metres régressif sur 90 secondes

5x 25 metres départ intensité moyenne, le 3" en sprint

100 métres lent au choix

4. Test : 3 x 25 métres trés rapide sur 10 minutes

5. Remerciements
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ANNEXE I

Procédure de classement des nageurs par le juge a I’arrivée en chef

SW 11.3 Tout dispositif de chronométrage manceuvré par un officiel doit étre considéré
comme un chronometre. De tels chronométrages manuels doivent étre effectués par trois
chronométreurs désignés ou approuvés par I’instance dirigeante concernée. Un
chronométrage manuel doit €tre enregistré au 1/100 de seconde. Si aucun équipement
automatique n’est utilisé, les temps manuels officiels doivent étre déterminés comme
suit :

SW 11.3.1 Si deux des trois chronometres indiquent le méme temps et que le
troisieme en indique un différent, les deux temps identiques seront le temps officiel.

SW 11.3.2 Si les trois chronometres indiquent des temps différents, le
chronométre indiquant le temps intermédiaire sera le temps officiel.

SW 11.3.3 Avec seulement deux (2) des trois (3) chronomeétres en fonctionnement
le temps moyen sera le temps officiel.

CSW 11.3.3.1 Si seulement deux chronometres sont utilisés, la moyenne
arithmétique au centiéme le plus lent doit étre le temps officiel.



ANNEXE J

Normes test saut horizontal jeune en forme
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DISTANCE AGE
SELORLOCEIE, 6 | 7] 8 [ 9 [10[11][12[13[ 14 [15] 16 [ 17
EXCELLENCE FILLE 126 134 149 157 170 189 188 196 198

GARGON 126 134 149 165 174 223 232. 238




DISTANCE AGE
SELORLOCEIE, 6 | 7] 8 [ 9 [10[11][12[13[ 14 [15] 16 [ 17
EXCELLENCE FILLE 126 134 149 157 170 189 188 196 198

GARGON 126 134 149 165 174 223 232. 238




DISTANCE AGE
SELORLOCEIE, 6 | 7] 8 [ 9 [10[11][12[13[ 14 [15] 16 [ 17
EXCELLENCE FILLE 126 134 149 157 170 189 188 196 198

GARGON 126 134 149 165 174 223 232. 238




ANNEXE K

Normes des tests de saut vertical, de puissance et de flexion du tronc .
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prehmsmn kg}

268

: :’3"59 S

48-52 |

12-17

 : s}

Aian SAT 0w : 20

Age(années) 2029 | Forcede | Evtensiondes| mesbee] Extension du
o RRETeEE fprélitnsiunﬂ\g bras (n) infériewrs (watts} - | dos {secondes)

Excellent .. 2 70 23250 180

24782803, |

 Boccpuable

- R2N-ATT

5157

F&50

Forcede  Extension des i ut verti
préhension (kgr  bras(n) : (s {em)
oz T 2n 231 )
61-68 15-23 3437 19-24 27-300 | 22882674 | 115-179
5460 1-14 30-33 “11-18 2326 | 2101-2287 | 80-114
49-33 5-10 25-29 410 182 1 1688-2100 | 42-79
o < - :
Force de
préhension (kg)
2 61
54-60
49-53
Age (années) 60-69 | Forcede | Extensiondes | Flexiondu | Redressements | Saut vertical |Puisuncedesmeribos| Extension du
' préhension (kg)l  bras (n) tronc (cm) | assis partiels {n) {cm} infericurs nars) | dos (secondes})
Excellent Z 54 217 235 25 219 > 2475 91-180
Trés bien 48-53 12-16 31-34 17-24 15-18 1718-2474 40-90
Bien’ 45-47 5-11 27-30 8-16 11-14 1317-1717 19-39
Acceptable 41-H4 4 23-26 3-7 7-10 1198-1316 6-18
A améliorer <40 <1 <2 <2 <6 | <ng <5

GUIDE DU CONSEILLER EN CONDITION PHYSIQUE ET HABITUDES DE VIE » 3¢ ED]TION_




. préhcns:on gl

Age (années) 2029 |

' dos (secondes)

Excellent -

: yrciu-nsmn {lxglf bras (n

180

128043249

136179

| 2478-2803

- 102-135

22712477

- 66-101

51-57

£50 .

<m0

S %65

qr |~l du

141179

fan2-140

61=111

- Force de

| préhension.(kgy

269

| 2288-2674

115-179.

- 2101-2287

80114

4985

i
L ERIIAE ¥
i

- 16882100

42-79

o548

k'pr&:nswn(kg)

26l

5460

49-53

4543

A améliorer

<4

Age (amaees) 60-69

I préhension (kg)

 Foree de

{cm}

indérienrs fwats)

Excellent

254

219

2 U475

Trés bien

48-53

15-18

17182474

Bien’

4547

11-14

1317-1717

Acceptable

4144

7-10

1198-1316

A amélibrer

240
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RMES RELAWES |

X AP’E‘ITUDES muscumsquemmques FEMMES) R

| 2478-2803

CRN=UTT

66-101 '

iy

5157

£30

Forcede  Extension des :
préhension tkgy:  bras{n) | infereurs by |
260 1 M >2%75 | 180
o 6l-68 1 15-23 1 20882674 | 115-179
sp60 1 1-l4 1 2101-2287 |- 80-114
4953 L 310 16882100 | 4279
] , — T

Force de

préhension (kg)|

2 61

60

4953

45-43
A améiorer .~ S#H
Age(années)60-69 | Forcede | Extensiondes | Flexiondu | Redressements

' préhension (kg)]  bras(n) tronc (am) | assis partiels (n)
Excellent z 34 217 235 25
Trés bien 48-33 12-16 31-34 17-24 15-18 1718-2474 40-90
Bien’ 4547 3-11 27-30 8-16 11-14 1317-1717 19-39
Accepitable 41-4 2-4 23-26 3-7 7-10 1198-1316 6-18
A améliorer <40 <1 22 <2 <6 <1197 <5

GUIDE DU CONSEILLER EN CONDITION

PHYSIQUE ET HABITUDES DE VIE » 3¢ ED}TION.




FIGURE 7-18

|
|

NRMES RELATIVES AUX RPTUDES MUSCULGSQELETHQUES (HOMMES

)

Normes et catégories de bénéfices-santé, selon le groupe d'age

Age(années) 15-19 | Forcede | Exensiondes| Flegondu | Redressements| Sautvertial | Pusuocsdsmentue] -Extension'du.
AT i prehension (kg)]  bras (n) tronc (cm) | assis partiels (n) {em) Enkiricars (wanst | dos (seoondas)
Excellent L z108 23 239 i 28 Z36 2 4644 158-180
Tris hien - | sB-107 29-38 3438 23-4 51-55 41854643 | 135157
Ben . LN 328 129-33 21-2 46-50 38584184 119-134
Acceptable’ | L7989 180 ww | 1.0 0 2 3313-3857 | . 9l-l18
Aamélioer | <78 L - e I I e T I T S90.
Age (années} 2029 *  Forcede | Extension des 2 Fexondu | Redressements - Saut vertical ihiqnwdamm Extension du
‘préhension tke)l  bras (n) tronc {am) | assis partiels (n) fem) | infisienns iwanss | dos (secondes)
Excellent 2115 > 3 LB oz 1 20N 176-180
Trés bien 04114 ] 2935 20-24 | -3 [ -4640-3093 133175
Bien = 22-28 1620 4835 | 42974639 99-132
Acceptable i 11-15 247 3775429 865-98
A améliorer ' $10 <l < 3774 <85
Age (années) 30-39  Extension de s, | Redressements | - Saut vertical | hismseds ' Exensiondd
-~ bras {n) [ assis partiels (n)l -~ (em) inkéricurs twaris) | dlos (secondes)
Excelient T ERE BT T e 2 4860 147-180
Trés bien 75 104-114 | 229 13-4 | 63 43894859 | 1091461
Biem 1 95-103 | I7ar” 15-17 045 30674388 91-1087
Acceptable *.: 84-94 | 12-161 SNl 3= 3485-3966 56-907 -
A améliorer <83 - | 41k <10 1 S30 €384 <5507
igefannées) 4049 | Forcede | Bxiensiondes | Flesiondu | Redressements  Sautvertical P dosmembeed Extension du
j préhension (kg)|  bras (n) tronc (cm) jassis partiels in)  femy . wiencwrs wanse | dos (secondes)
Excellent P 2108 225 235 23 oz 2430 [ 130-180
Tres bien booeT07 | 17-M 29-34 18-24 Ml 3700319 84129
Bien L8596 ) 13-16 24-38 13-17 R 3243-3699 71-83
Acceptable | s [ 102 1823 | 612 wd u0sML | R
A amgliorer boele | <9 517 | <3 <23 <207 1 s3
Age(années)50-59 | Forcede | Extension des som it Saut vertical | Pisscedos Extension du
P prehension (kghl  bras(n) " { femi ! inftreursfwassh | dos {secondes)
Excellent 2 101 CEa 241 | 24019 120180
Tres bien " _92-100 = R A0 | 35674018 88-119-
Bien 801 | o0 10-12 3833 | 29373366 54875
Acceptable " 7683 | 79k 1827 | 2512-2936 053
A améliorer - <75 <6 <15 87 <17 | <1 <19
Age(années) 6069 | Forcede | Extensiondes | Fledondu | Redressements Sautvertical  ussemedosmesbror Extension du
préhension (kg)!  bras(n) wone (em) | assis partiels (n) wm inderienes ccamer . dos {secondes)
Excellent Lz100 218 233 225 213 > 376 2117
Tres bien S 1-17 25-32 16-24 2.3 3291-3763 78-116
Bien I a0 810 20-24 11-15 2528 W29 | 3277
Acceptable L8 L 597 15-19 610 18-24 N8I 1 2051
A améliorer : 2| <4 <14 <3 <1 < 2382 <18

7-48
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F!GURE 118 NGRMES RETWES ux ,, UES Muscmsuasmquss HOMMES) 5

Forcede :
préhension {kg)

2108

24644
*4135-4643 st
B 38584184 | 115
£s | 3303-3857 |

- Redre: : Sduh'emcnl iwummdu |
zissispz_xﬂifis(m? Lofem) T inféricans coansy | dos (secondes)
“ L3R L 23004 |- 176-180
L4640-3093 1 133-175"
42974630 | 9EIR.

ge (années) 2029 1

Excellent - >113
Tresbien R [\E

‘Bien
' Accepmbl‘e'

‘.\ge{més)mg. : * Puigance bk
asstspameisml» iferienns i { dos(secmdﬁ)
Ercelent e , | LS 23T 2430 ] 1307180
Tees bien Coer-l07) L 1724 f 29034 | 484 aeR o 3700319 i 84-129
Bien = L 8896 1316 | 2428 Bl - 3-3B 0 3M3-3699 7183
Acceptable b80-7 10-12 | 1823 12 - x-3 2708-3MF | 3270
A améliorer o <9 <7 | g3 ‘gl <07 4 <31
50-59 | Foede | Extensiondes | Fle Redressements | Sout erticl | P dos e Extension du’
~ i préhension (kght -~ bras assispartiels (n)] - (em) 1 infériears vans) dns(mndu)
2101 poEan 350 AR ozl 24019
92-100 | IR W 174 0 35674018
Cogasl [ les12 2427 Cu-le | 283 2937-3566
7683 | 5 16223 8-10 1827 | 2512-293% | 3
87 | vge T SIS R g7 s17 1 <o <19
Age(années) 6069 | Forcede | Extensiondes | Flexiondu | Redressements Sautvertical  Posume dsmembrsi Extension du
préhension (kg)!  bras{(n) tronc (cm) - }assis partiels (n): Iems inferieurs wanst . dos (secondes)
Excellent 2 100 218 233 220 23 23764 2117
Trés bien 9199 L1-17 2532 16-24 -3 391-3763 ©  78-116
Bien P L 810 20-4 1-15 2328 0 28433290 [ 5277
Acceptable L83 57 1 1519 610 18- 23830842 | 20-51
A améliorer - BN A ¥ <. <3 &1 gmgr <1
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FIGURE 7-18: NORMES RELATIVES AUX APTITUDES muscuwsquamuqu:zs (HOMMES) |

“ Normes et cntegnnes de bénéfices-santé, selon le groupe d'dge

Age(umnées) 15-19 | Forede | Eensiondes | Fleondu | Redressements| Sautvertcal ] P
o | prehension (kg)l  bras (n) tonc (cm) |assispardels (n)]  (om) | iferiews(wam) | dos (secondes)
Excellent | 2108 2 39 239 528 236 4644 | 158180
Tris bien | 98107 29-38 34-38. 1324 51-55 41854643 | 0 135-157
Bien L9097 228 | 293 -2 $6-50 | 38Se-41s4 | 119-1M4
Acceptable’ i 7989 82| owas | 1e20 ! 45 | 33233857 | OKlS
A améliorer boosm | asmire oz L5131 s4o |- < 590
Age (anndes) 20-29 - Force de [ Extension des | .‘Hc_:imdu :.Eﬁdrcssmtnts. Saut vertical IWMMI# Extension du
“préhension (kg)l  bras (n) tronc (cm)  |assis partiels (n) fem) | infireunoeans | dos (secondes)-
Excellent 215 | 23 240 33 238 1 2300 176-180
Trés bien Do pd-ld | 2935 M3 124 1 FI 0 46403093 | 133173
Bien 95-103 ' : ! 1620 | 4833 42974639 | R
Acceptable 8494 1-15 | 247 37754296 898
A améliorer <83 e L T < 3774 585
ﬁge{anndeé} %39 | Foreede _ Redressernents | Saut vertical | o des menbes]  Extension a1
préhension (kg)| - bras s partieh (a)].  (am) | | ikt |/ dii (ic0RY
Excellent *“' eus ) Gl a8 1 s | >uged | 147R1800
Tres bien " 104-114 18-24 | 4651 | 43894859 | - 109-146
Bien 1. 95-103 15-17 | 4045 | 39674388
Acceptable 84-94. 11-14 31-39 | 3485-3966
Aameliorer: <83 1001 830 | <384
Age {années) 4049 Force de Redressements - Sautverrical hmdnmbm] Extension du
: | préhension (kg) assis partiels (n)~imy imiericurs st | dos (secondes)
Excellent | 28 ' B EG 43000 1 130-180
Tres bien [ 97107 1824 el 004319 8419
Bien 38-96 13-17 3R 313689 718
Acceptable L 8T 612 -f-—l 708-3241 . 1270
A ameliorer I 1 <3 €25 <207 4 €31
Age (années) 50-59 | Force de ionidut+* eots | Saut vertical Eruh-udnmnbul Extension du
= préhension (kg) assis partiels (n) emi ! infeesn et | dos (secondes)
Excellent % 2 101 = e zil | 24019 20180
Teesbien 5 92-100 A0 b s S 17-n M40 | 35674018 86119
Ben % | 849 B v e 11-16 1333 | 2937-3566 548735
Acceptable’ 76-83 weaglgrAtal o igger $-10 1837 | 2512-293% 20-53 i
A ameliorer’ 75 T O <7 <7 L <su <19
Age (années) 60-69 | Foede | Extensiondes | Flexiondu | Redressements  Sout vertical e dosmembros Extension du
prehension (kg)!  bras (n} wrone (em) | assis partiels () fm inderieurs cwamst , dlos (secondes}
Excellent 20 0 218 233 233 >33 > 3764 > 117
Trés bien > 1-17 25-32 1624 . 9. 39136 . 7816
Bien L3 810 20-24 11-15 2528 2843-3290 52-77
Acceptable I8 L 37 15-19 6-10 18-24 232842 1 20-51
A améliorer S L <4 <14 <5 <17 < 2382 <19
GUIDE DU CONSEILLER EN CONDITION PHYSIQUE ET HABITUDES DE VIE » 3¢ EDITION





