Un cycle de natation en 6eme 

INTRODUCTION

Le document présenté témoigne d’une expérience faite au collège Jean ZAY de Niort. 

Il résulte de la mise en perspective :

· du référentiel institutionnel ( finalités, objectifs, programmes EPS etc… ) ;

· de la spécificité de l’activité aquatique  ;

· du contexte très particulier d’un collège situé en pleine ZUP, classé en ZEP en 1981, établissement sensible en 1993 et dont la population scolaire présente des caractéristiques très complexes.

CONSTAT ET REALITE

Les élèves de notre collège ont souvent l’occasion d’être confrontés au milieu aquatique. Des sorties, des séjours ou des stages à la mer sont organisés par les « Maisons pour Tous » et les associations de quartier, séjours pendant lesquels les élèves participent à différentes activités comme le canoë kayak, la planche à voile etc… ; ils pratiquent également la natation et certaines activités sportives en rapport avec le milieu aquatique, , de manière moins encadrée et plus autonome, notamment sur la Sèvre à proximité de la ville.
Parti-pris

Cette réalité nous a amené à nous interroger sur les besoins de nos élèves en terme de « savoir nager » et à l’envisager comme la compétence suivante à acquérir : 

« Après une chute ( d’environ 1,50m ) en eau profonde, pouvoir parcourir sans difficulté et sans aide une distance de 50m pour atteindre un endroit où on a pied. »  

L’option prise est d’ordre sécuritaire.

La brasse , nage de sécurité par tradition figure au premier rang des apprentissages ainsi que le déplacement sur le dos .Ces 2 modes de déplacements doivent être parfaitement maîtrisés à la fin du 1er niveau. 

Il ne s’agit en aucun cas de proposer aux élèves une natation « appauvrie ». Les situations d’apprentissage s’appuient chaque fois que cela est possible sur les autres nages réglementaires ou hybrides.

Par exemple :

· pour la découverte des sensations de glisse, le déplacement sous et dans l’eau par battements alternés ou simultanés sur le ventre et sur le dos peut être proposé ;

· lorsque le travail est axé sur le foncier, le choix par l’élève du dos crawlé (ou du crawl) pour effectuer les longueurs sera vivement encouragé si son niveau de maîtrise est suffisant.
TABLEAUX PRESENTES

· 1er tableau : compétences générales et compétences propres retenues, compétences spécifiques et contenus d’enseignement.

· 2nd tableau : les différentes étapes de la maîtrise d’exécution pour parvenir au niveau 1.

La fiche présentée est une fiche de suivi de l’élève , pour l’élève et tenue par l’élève. Il peut à partir de son niveau de départ construire et gérer ses acquisitions suivant une progression et une logique établies par l’enseignant.

· 3ème tableau : la situation de référence et l’évaluation.

La fiche présentée aide l’enseignant dans son évaluation diagnostique à déterminer le niveau initial mais est également un outil pour évaluer les progrès et attribuer une note en fin de cycle.

Ces 2 fiches permettent de situer les acquisitions de chaque élève en regard des attendus définis pour ce niveau. Elles informeront l’enseignant chargé d’effectuer un travail de soutien natation pour les élèves de 6ème en grande difficulté ainsi que ceux chargés d’aborder le niveau 2.

	NIVEAU 1
	COMPETENCES GENERALES

· identifier : but, résultats, critères de réussite de l’action motrice

· connaître les risques et respecter les règles liées à la natation et aux équipements utilisés à la piscine

· maîtriser ses émotions

	COMPETENCES PROPRES
	· COMPETENCES SPECIFIQUES
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	Maîtriser la capacité à maintenir un équilibre propice au déplacement, établir et rompre l’équilibre horizontal, orienter et mobiliser la tête en conséquence, utiliser des repères visuels, aligner et allonger le corps et les segments.
	Réduire la distance à nager par une poussée sur la paroi du mur ou sur le fond de la piscine en effectuant : 

· une coulée ventrale ;

· une coulée dorsale ; 

· une coulée costale.

sur une distance d’un minimum de 5m.

· une séquence coulée ventrale ½ vrille coulée dorsale sur une distance d’un minimum de 5m

Se stabiliser en position :

· verticale bras hors de l’eau pendant une durée minimum de 10 sec ;

· dorsale, position dite en « étoile » pendant une durée minimum de 10sec ;

en vue de créer l’équilibre sans déplacement.

Réduire la distance à nager par un plongeon simple dans le grand bain en exerçant une poussée sur le plot pour pénétrer dans l’eau à l’oblique et parcourir la plus longue distance en immersion.

En partant dans l’eau dans le grand bain aller chercher dans la même action 2 anneaux placés au fond du bassin et distants d’environ 2,50m et les remonter au point de sortie matérialisé par un cerceau.


	Immerger la tête, regard orienté vers le fond ou sur le côté.

Immerger la nuque et les oreilles, regard orienté vers le haut.

Maintenir l’équilibre du corps dans l’eau en position ventrale, dorsale ou costale.

Impulser un déplacement , corps gainé, jambes tendus, bras allongés en contact avec les oreilles : sur le ventre , sur le côté , sur le dos

Enchaîner les actions nécessaires aux changements de position du corps dans l’eau en effectuant, 1/4 de vrille ,1/2 vrille, vrille complète suivant l’axe longitudinal du corps.

Maintenir sur place la position verticale à partir d’actions simultanées (ciseau de brasse) et alternées (battement – rétropédalage) des jambes.

Maintenir su r place la position horizontale sur le dos en prenant appui avec les mains, bras, buste, jambes, tête.

Basculer vers l’avant , jambes fléchies pour déclencher le déséquilibre du corps et la poussée des jambes.

Maintenir les bras allongés en contact avec les oreilles, dans le prolongement du corps lors de la pénétration dans l’eau

Effectuer  différentes trajectoires du corps en variant les angles d’entrée dans l’eau 

Basculer le buste vers l’avant , fléchir la tête , orienter le regard  vers le fond, ,  projeter les jambes tendues vers le haut , orienter verticalement le corps bras allongés  en direction du fond  

Ouvrir les yeux dans l’eau , repérer la zone-cible et l’atteindre 

Se déplacer au fond du bassin sur une distance réduite, en effectuant les changements de directions nécessaires à la recherche et à la prise d’objets

Impulser ( par une poussée sur le fond ) et orienter le déplacement  vers le point de sortie en mobilisant les jambes( battements alternés – ciseaux de jambes )

	COMPETENCES PROPRES
	COMPETENCES SPECIFIQUES
	CONTENUS D’ENSEIGNEMENT

	Maîtriser la respiration, utiliser diverses solutions pour s’immerger en variant les formes et le débit de la respiration.
	Nager 12 minutes sans arrêt en rythme et en  régularité sur le plan de la respiration et en variant les positions du corps dans l’eau : 

· ventre ;

· côté ;

· dos.
	Expirer par la bouche, par le nez, de manière active et contrôlée.

Enchaîner les 2 formes d’expiration.

Placer l’inspiration en fin de traction et l’expiration dans le retour des bras vers l’avant en brasse.

Varier les temps d’expiration (tous les 1, 2, 3 cycles) lors des différents déplacements.

Structurer la respiration en fonction du type d’effort caractéristique à la nage en durée.



	Maîtriser la propulsion par orientation des surfaces propulsives,

le rythme et la continuité des actions.
	Se déplacer en ligne droite et déterminer le meilleur rapport cycles/temps sur 25m départ dans l’eau dans les différents modes de déplacement : 

en brasse

en position dorsale
	Déplacement ventral :

Effectuer l’action simultanée des bras, avant-bras, mains suivant l’axe du corps :

· orienter les paumes de mains vers l’extérieur (appui) bras allongés en avant ;

· puis orienter les paumes de mains vers l’arrière dès le début de la traction ;
· puis enfoncer les mains pendant la traction (ligne des mains sous ligne des coudes) ;

· puis ramener les mains sous le menton ensuite vers l’avant pour reprendre l’appui, tête immergée.

Effectuer l’action simultanée des jambes :

· jambes fléchies, chevilles fléchies, tourner les pieds vers l’extérieur,

· puis pousser sur les côtés et réunir les jambes en position tendues.

Déplacement dorsal :

Effectuer des battements de jambes

· pieds en légère extension, orientés vers l’intérieur.

Effectuer des mouvements de ciseaux simultanés (voir brasse).

Effectuer des mouvements de ciseaux alternés (rétropédalage).

Produire l’accélération des surfaces motrices pendant les  trajets moteurs.


	NIVEAUX DE MAITRISE d’EXECUTION

NIVEAU 1

	NOM :

Prénom :

Classe :

	
	Etape 1
	Etape 2
	Etape 3
	Etape 4

	Entrée dans l’eau

Grand bain
	Descend par l’escalier
	
	Saute du bord
	
	Plongeon accroupi du bord au grand bain
	
	Plongeon debout du plot maîtrisé
	

	Déplacement ventral

Brasse
	Ne termine pas le parcours
	
	Parcours effectué avec arrêts
	
	Parcours effectué sans arrêt nage partiellement maîtrisée

[P- R- / P+ R- / P- R+]
	
	Parcours effectué, 

nage maîtrisée

[P+ R+]
	

	Coulée ventrale ½ tour

Coulée dorsale
	Aucune poussée sur le mur corps non aligné, pas de ½ vrille
	
	Début de poussée ( 2m ) et d’alignement du corps, pas de ½ vrille
	
	Poussée complète, corps aligné, début de ½ vrille
	
	Poussée complète, 

½ vrille maîtrisées
	

	Déplacement dorsal
	Impossibilité de se déplacer, corps à l’oblique
	
	Position assise, mouvements de jambes désordonnés

Effectue le parcours
	
	Déplacement en ciseaux
	
	Déplacement maîtrisé en rétropédalage
	

	Stabilité verticale
	Stabilité limitée, fait le «bouchon»
	
	Utilisation bras et jambes désordonnée
	
	Stabilité assurée sans utilisation des bras
	
	Stabilité assurée bras hors de l’eau tenu 10 s


	

	Stabilité dorsale
	Impossibilité de prendre la position dorsale
	
	Position corps à l’oblique
	
	Stabilisation partielle du buste , les jambes coulent
	
	Stabilisation complète tenue 10 s

Etoile 
	

	Recherche d’objets
	Position verticale renversée impossible
	
	Début de plongeon de canard, n’atteint pas le fond
	
	Plongeon canard maîtrisé et prise d’un anneau
	
	Prise de 2 anneaux après déplacement sous l’eau 
	

	Propulsion - ( P- ): ciseau dissymétrique – coordination non maîtrisée – déplacement saccadé – déplacement avec corps à l’oblique ( 45% ) pied en extension.
	


	SITUATION REFERENCE et EVALUATION

 NIVEAU 1

	NOM 



Prénom :




 Classe :

	Maîtrise d’exécution : 10 pts

Parcours à effectuer en continu sur 50m : 1 à 6

	
	ACTIONS
	COTATION
	note
	
	ACTIONS
	COTATION
	note

	1
	Entrée dans l’eau
	saut :0,5pt

Plongeon réalisé : 1pt

Plongeon maîtrisé : 1,5pt
	
	4
	Parcours dorsal

sur 15 m


	Ciseau : 1pt

Rétropédalage (ou battements jambes ou dos crawlé) : 2pts
	

	2
	Parcours ventral

sur 25 m ( brasse)
	P-R--    :0,5pt

P+R-   :1pt 

P-R+   :1,5pt

P+R+ :3pts
	
	5
	Stabilité verticale tenue 10 s

Stabilité dorsale (étoile)

tenue 10 sec
	V+ :0,5pt

V+  D- :1pt

V+  D+ :1,5pt
	

	3
	Coulée ventrale ½ vrille

coulée dorsale
	Incomplète :0,5pt

Complète :1pt
	
	6
	Recherche des 2 anneaux
	1 anneau :0,5pt

2anneaux :1pt
	

	Propulsion- ( P- ) :       ciseau dissymétrique : O      coordination non maîtrisée : O      déplacement saccadé : O      corps oblique : O      pieds en extension : O

	Performance : 5 pts

Nage en durée : 12 minutes

	Base
	1pt
	2pts
	3pts
	4pts
	5pts

	3min a100m
	Temps
	Distance
	Temps
	Distance
	Temps
	Distance
	Temps
	Distance
	Temps
	Distance

	
	1min30
	_
	3min
	100m
	6min
	200m
	9min
	300m
	12min
	400m

	Conditions de validation : 


1/ L’arrêt pendant le parcours stoppe l’épreuve. S’ARRÊTER c’est :

· cesser tout déplacement pendant le parcours ;

· stationner au virage pendant plus de 5 sec ;

· s’accrocher à la ligne d’eau.


2/ En dessous de la performance minimum , la note est de 0 pt


3/ Pour obtenir les points , l’élève doit remplir les 2 conditions à la fois : temps et distance ; dans la négative donner la priorité au  temps et ramener soit au 1/2point (ou au point) inférieur. Exemple n°1 : 6min30 et 175m : 2,5 pts.
Exemple n°2 : 4min et 175m : 2 pts
Exemple n°3 :5min et 125m : 2,5 pts


4/ Il est impossible de changer de nage ou de forme de déplacement pendant un 25m, le changement doit s’opérer au départ d’une longueur.
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