Natation en durée Bac pro (référentiel rénové 2017)

Compétence attendue

Principe d’élaboration de I'épreuve (Les termes en italique soulignés sont définis dans la fiche explicative.)

Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des
effets différés liés a un mobile personnel,
prévoir et réaliser une séquence de nage
en utilisant différents parametres (durée,
intensité, récupération, répétition,
matériel...).

Le candidat choisit un théme d’entrainement parmi les trois qui lui sont proposés. Il justifie son choix par I'expression d’un mobile personnel correspondant le mieux aux
effets différés qu'’il souhaite obtenir sur son organisme :
Thémes d’entrainement:

- Chercher a produire un effort intense et proche de son maximum en développant sa puissance aérobie

- Chercher a maintenir un effort soutenu en développant sa capacité aérobie

- Chercher a s’engager dans un effort modéré mais prolongé en développant son endurance fondamentale
L’épreuve se réalise dans un dispositif permettant a chaque candidat de nager, s'il le souhaite, avec du matériel facilitant la propulsion, la respiration, I'équilibration et la
prise d’'informations visuelles. Le candidat a le droit d’utiliser, comme il 'entend, le matériel a disposition. Il bénéficie du chronométre mural ou d’'un chronométre manuel.
Le candidat doit construire le projet de sa séance de travail prévue sur une durée de 30 minutes et comprenant 3 ou 4 séquences différentes dont I'échauffement qui ne
doit pas excéder 5 minutes.
Il doit utiliser une forme de travail (travail continu, interval training...), préalablement imposée par le jury a partir de son carnet d’entrainement, sur une au moins des
séquences proposées. Afin de garantir 'engagement de tous éléves, quel que soit le theme choisi, les allures de référence (exemple test VMA) seront vérifiées et
modulées par I'enseignant au cours du cycle, a partir d'indicateurs externes relevés sur les nageurs (Fréquence Cardiague, essoufflement, détérioration de la nage...).
Dans le projet présenté, le candidat précise le théme choisi, la forme de travail imposée, et construit sa séance en conséquence. Il indique les distances, I'intensité, les
types de nage, les temps a réaliser sur les séries ou les séquences, les temps et les types de récupération entre chaque et au sein d'une méme séquence, le matériel
éventuellement utilisé, avant de commencer I'épreuve.
Le candidat réalise ensuite la séance qu'il a construite. Un de ses camarades, sous le contréle de I'enseignant, reléve les distances réalisées, les temps de nage sur les

séries ou les durées des séquences, les temps et modes de récupération et éventuellement lui rappelle son projet. Ce relevé sera, pour le candidat, le support de
I'analyse de sa séance.
Puis a l'issue de I'épreuve, a partir des sensations éprouvées, des écarts par rapport au projet annoncé et des connaissances acquises sur I'entrainement, il apporte un
commentaire écrit ou oral sur la qualité de sa prestation et annonce ce qu'il réaliserait lors d’'une prochaine séance.

Points Eléments a évaluer Niveau 4 en cours d’acquisition 0 a9 points Degrés d’acquisition du niveau 4 10 a 20 points
- Mobile incohérent avec le théme d’entrainement ou choisi | - Mobile personnel standard mais cohérent. - Mobile personnalisé et argumenté.
Concevoir et mettre en par défaut. - Choix cohérents avec le théeme d’entrainement choisi. | - Choix adaptés aux ressources du candidat
oceuvre une séquence - Choix (allures, types de nage, récupération, FC, durée) Contenus en lien avec le bilan de la séance et au théme choisi.
d’entrainement comportant, inadaptés au theme choisi et au temps imparti précédente. - Séance personnalisée et justifiée
03/20 les temps de nage et - Présentation de séance incompléte ou mal renseignée. - Séance expliquée par des connaissances et des
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