CPS5 : NATATION EN DUREE

Compétence attendue Niveau 3 :

Moduler I'intensité, la durée et la
nature de ses déplacements en
rapport avec une référence
personnalisée, pour produire et
identifier des effets immédiats
sur l'organisme en fonction d’un

Au préalable, il convient de définir les criteres de détermination de la vitesse de nage et de I'exprimer en m/s (métre par
seconde) pour chaque éléve de la classe. Proposition : 50 m départ dans l'eau a vitesse maximale dans la méme
technique de nage. Le chrono est déclenché lorsque les pieds quittent le mur. (vit étalon = d/t en m/s). Ce relevé peut
étre fait dans plusieurs techniques de nage.

L'épreuve : le candidat réalise une séquence de nage proposée par I'enseignant d’'une durée de 20 min au moins. Elle
comprend un échauffement (5 a 10 min), une série selon le mobile choisi et un temps de récupération en fin de
séquence pour les mobiles 1 et 2 (entre 5 et 10 min).En fin d’épreuve, il apporte un commentaire écrit ou oral sur la

qualité de sa séquence grace aux sensations et aux ressentis (pulsations...).

mobile d’agir. Mobile 1 : Travail en puissance aérobie : 6’ 3 8’ de temps de travail effectif entre 80 et 90% de sa vitesse étalon.
Mobile 2 : travail en capacité aérobie : 12’ 3 15’ de temps de travail effectif entre 70 et 80% de sa vitesse étalon.
Mobile 3 : travail en entretien aérobie : 15’ au moins entre 65 et 75 % de sa ou ses vitesse(s) étalon.
Le candidat doit respecter l'intensité, la durée, la nature des pauses, le nombre de répétitions pour effectuer la série
correspondant au mobile librement choisi.
Points a Eléments a évaluer Niveau 3 en cours d’acquisition Niveau 3 acquis
affecter
CHOISIR : Le candidat ne sait pas justifier ses choix. Ou | Le candidat justifie partiellement ses choix qui | Le candidat justifie entierement ses choix par
Le candidat choisi la série bien la justification est peu pertinente. sont en partie pertinents et en rapport avec le | des éléments pertinents et en rapport avec le
/5 selon le mobile qui lui mobile. mobile.
correspond le mieux et
justifie son choix. 0 a1l point 2 a 3 points 4 3 5 points.
PRODUIRE : Le candidat reproduit partiellement la série Le candidat applique et respecte les principes | Le candidat régule avec précision son
Le candidat réalise un sans respecter précisément la séquence relatifs au mobile visé. engagement en fonction de ses sensations et
effort adapté a ses (distance, temps de récupération, intensité du des repéres externes, tout en relation avec le
ressources et au mobile travail), tout est approximatif. Les temps de nage et de récupération sont | mobile visé.
/10 choisi (se connait, est Le candidat ne contrdle pas et/ou ne respecte | majoritairement respectés. Les temps de nage et de récupération sont
capable de réaliser le jour | pas les temps de nage a effectuer. Le travail produit des effets en relation avec le | fideles a ceux initialement demandés..
J le travail proposé dans le | Le travail ne produit pas les effets du mobile | mobile choisi La production est volontairement en relation
mobile). choisi. avec le mobile choisi.
0 a 4 points. 5a 7 points 8 a 10 points
ANALYSER : Lanalyse du travail fourni est peu pertinente. | Le candidat identifie et analyse partiellement | Le candidat décrit précisément les sensations
Le candidat analyse de Le candidat définit son ressenti et son état | les effets du travail réalisé. percues lors de [leffort en utilisant une
facon explicite sa émotionnel de facon trop globale. terminologie adaptée (essoufflement, fatigue
/5 prestation grace aux musculaire, fréquence cardiaque, chaleur,

sensations, aux ressentis
et indicateurs (chronos,
pulsations...).

0 a 1 point.

2 a 3 points.

baisse d’amplitude, de fréquence....)
4 a 5 points




COMPETENCES ATTENDUES

Principes d’élaboration de I'épreuve.

Niveau 4 : Prévoir et réaliser une séquence de
nage en utilisant différents parametres (durée,
intensité, temps de récupération, répétition...)
pour produire sur soi des effets différés liés a un
mobile personnel.

Au préalable, il convient de définir les critéres de détermination de la vitesse de nage et de I'exprimer en metre par seconde pour chaque
éléve de la classe .Proposition calcul de la vitesse étalon : 50 m départ dans I'eau a vitesse maximale (départ du chrono quand les pieds
décollent du mur) exprimée en m/s. cette vitesse peut se définir dans différentes techniques de nage. Les séquences devront se référer a la
technique choisie. Plusieurs techniques sont possibles dans le mobile 3 seulement.

L'épreuve : le candidat doit concevoir et réaliser une séance d’une durée d’environ 30 minutes avec un temps de travail pertinent en fonction
du mobile choisi par le candidat. Il remet en début d’épreuve sa fiche d’entrainement. Il y précise le mobile choisi, indique les temps et
intensité de nage, temps et type de récupération et temps global de travail. En fin d’épreuve, il apporte un commentaire oral ou écrit sur la
qualité de sa séquence physiologique, ses sensations et ses ressentis. |l explique les écarts éventuels entre le « prévu » et le « réalisé », il met
en relation le bilan de sa séquence avec I'ensemble du cycle réalisé en natation de durée.

Mobile 1 : Accompagner un objectif sportif, travail en puissance aérobie : 6' et 8' de temps de travail effectif entre 80% et 90% de sa vitesse

étalon exprimée en m/s. Critéres de I'effectivité de I'exercice : intensité, durée et nature des pauses, nombre de répétitions, durée de

I'exercice. Il doit y avoir concordance entre la technique de nage utilisée pour le test initial et celle utilisée pendant la séquence

physiologique. Le travail peut étre intermittent ou continu.

Mobile 2 : Développer un état de santé de fagon continue par la recherche d’une forme optimale, travail en capacité aérobie : 12’ 3 15’ de
temps de travail effectif' a 70% 80% de sa vitesse étalon exprimée en m/s. Le travail peut étre intermittent ou continu.

Mobile 3 : Rechercher les moyens d’une récupération et d’une tonification musculaire, travail en entretien aérobie : nager au moins 20

minutes a 65% a 75% de sa vitesse étalon exprimée en m/s. Le travail peut étre intermittent ou continu.

L'évaluation : Le candidat réalise la séquence qu’il a congue. Eventuellement, un de ses camarades, sous le contréle de I'enseignant, reléve ce

qui a été réalisé (prend et note les temps de nage et de récupération), Les éléves observateurs ne doivent pas avoir d’échanges avec I'éléve

observé.

Points a affecter

ELEMENTS A EVALUER

Niveau 4 en cours d’acquisition

Niveau 4 acquis

CONCEVOIR :
Concevoir et mettre en oceuvre une
séquence d’une durée de 30 minutes au
moins prévoyant :

Le projet d’entrainement n’est pas
cohérent par rapport au mobile choisi.
L'ensemble des éléments de la séance est
mal renseigné et/ou inadapté : Objectifs

Le projet d’entrainement est dans
I'ensemble justifié et cohérent :
Choix d’allure de nage et de temps de

récupération, adaptés a la Vitesse étalon

Le projet est tout a fait adapté a I'objectif annoncé
et au potentiel réel du candidat. La séance est
originale et justifiée par des connaissances précises
sur l'entralnement et par lanalyse de ses

6/20 les temps de nage et I'intensité de I'effort | mal précisés, tps, intensité de nage, | du candidat et aux effets visés. sensations.

les temps et les types de récupération | récupérations inadaptés au mobile et au

selon le mobile choisi. niveau du candidat.

Le temps effectif de travail du mobile | Justification des choix absente ou peu

choisi. pertinente. 5 a 6 points

Il doit justifier ses choix. 0 a 2 points 2 a4 points

PRODUIRE : Le volume total de nage du mobile choisi | Le volume total de nage lors du mobile | La séance proposée est entierement réalisée en
8/20 Réaliser un effort adapté a ses ressources | n’est pas réalisé en partie par rapport a | est réalisé, mais I'échauffement et la | conformité avec le mobile choisi par le candidat.

/ et au mobile choisi (se connait, est | ce quiest annoncé. récupération ne sont pas en conformité | Echauffement et récupération sont cohérents.

capable de réaliser le jour J ce qu’il a avec l'objectif du mobile choisi. 6 a 8 points

prévu). 0 a 2 points 3 a5 points

ANALYSER : Bilan sommaire ou erroné. Bilan réalisé et justifié en partie par des | Bilan réalisé et justifié en totalité par des

Analyser sa prestation de facon explicite. | Pas de proposition envisagée sur sa | connaissances sur la conception de | connaissances sur la conception de I'entrainement

Effectuer un bilan de sa séquence et | pratique future. I'entrainement. Propositions | et les relations avec les sensations pergues lors de
6/20 proposer une évolution adaptée a sa superficielles sur I'évolution de sa | I'épreuve. Propositions sur les séquences futures

pratique future.

0 a 2 points

pratique future.
3 a4 points

pertinentes.
53 6 points.




