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LICENCE STAPS - MENTION ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE -SANTE

Semestre 3 APAS
UEE : SE SPECIALISER EN STAPS - PRATIQUER ET SE PERFECTIONNER

Eprouver une expérience motrice de performance (natation) en

vue de l'obtention du DEUG STAPS #8

Présentation

Découverte d'une séquence de natation a travers la pratique de 2 situations de référence :
une épreuve de nager vite (50m) et une épreuve de nager long (400m), dans le but de vivre le
plus possible de situations variées, a I'échauffement comme dans le corps de séance. Ceci pour
préparer, ouvrir les possibles a réinvestir dans un futur métier. Choix des épreuves : Deux épreuves
sont retenues : un 50m crawl dont l'objectif est de Nager vite et un 400m crawl dont l'objectif est
de Nager longtemps.

Pourquoi le crawl uniquement ? Le crawl est la nager la plus rapide et la plus économique. Elle
incite le nageur a nager la téte dans I'eau et donc a construire une respiration aquatique.

Le 50m Crawl :

Ce qu'on y travaille : Il impose de travailler sur le départ, la nage et le virage et d'étre efficace sur
tous ces temps de I'épreuve.

Ce quiy est évalué:
La performance sur 12 points : la natation sportive est issue du champs d'activité 1 dont l'objectif
est de produire une performance mesurable a une échéance donnée.

L'Indice de Nage (IN) sur 8 points : il prend en compte la performance et 'amplitude (IN =V * A).
Il mesure donc l'efficacité des départs, du virage et de la nage dans un méme indice. Il minimise
les éléments de performance liés aux facteurs énergétiques et/ou aux qualités physiques pour
prendre davantage en compte les facteurs techniques : Nager vite avec peu de coups de bras est
possible sile départ estbon, sila relance au virage estbonne siles coups de bras prennentvraiment
appui dans l'eau.

Le 400m Crawl :

Ce qu'on y travaille : Le 400m permet de travailler sur 'économie de nage ce qui passe entre
autre par un travail sur les coordinations mais aussi sur la respiration aquatique. Le travail
porte également sur la régularité et donc la maftrise de ses allures. Le travail porte enfin sur la
qualité des relances. Le 400m participe autant de la logique du Champ d'activité 1 (activité de
performance) qu'a la poursuite plus générale du Savoir Nager et donc la recherche d'autonomie
chez le pratiquant. Etre capable de nager 400m en diminuant et en régulant ses efforts est une
porte d’entrée vers l'entrainement et vers d'autres activités aquatiques ou nautiques (comme le
Sauvetage qui sera proposé au semestre 4 pour les EDM).

Ce quiy est évalué:

La performance sur 12 points (7'40 chez les hommes donc moyenne de 55" par 50m - 805 chez
les femmes donc moyenne de 101 par 50m)

La régularité sur 8 points. Elle permet de construire un projet, d'étre attentif a ses allures et de
connaftre celles qui peuvent étre soutenues sur une épreuve un peu longue.

La note de 10 est attribuée aux étudiants qui parviennent a terminer I'épreuve en crawl sans
s'arréter. C'est en effet le niveau plancher d'acquisition visé : « étre capable de nager 400m en crawl
».

L'épreuve doit &tre nagée sans temps d'arréts aux murs. Cest en effet une épreuve en continue
qui ne doit pas se transformer en 16*25m, 8*50m ou 4*100m. L'absence d'arréts montre aussi la
capacité du nageur a anticiper le virage et a le réaliser correctement sur toute la durée du 400m

Des temps sont pris sur les premiers 200m de I'épreuve afin de servir de support a la note seconde
chance

Objectifs

Pratiquer, connaitre et comprendre l'activité. Etre en mesure de faire des liens entre
les connaissances technologiques (techniques, réglementaires, sécuritaires) ; scientifiques et
didactiques évoquées en CM (ou dans les capsules) et le vécu personnel lors de la pratique de

Pour plus d'informations : http://formations.univ-brest.fr
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I'activité. Développer des capacités de bases (Etape de familiarisation) dans l'activité autour des
compétences visées.

Pré-requis nécessaires
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une maitrise du savoir nager niveau 1 (obtenu normalement a la fin du collége) ou a défaut la capacité a nager 50m sans arrét ni reprise d'appui
en crawl est conseillé.

Compétences visées
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Descriptif
Différentes phases du cyele pratique Lecon n® Objectifs et compétences visées
Savolr se préparer a 'effort, découverte en situation facilitante et mise en projet de
1 : Phase d’immersion et de découverte. 1,2 "étudiant sur la situation de course intermittente (+ explication de 1 évaluation, du
gyllabus, Attitudes, sécurité)
Phlﬂfe d apprentissage des campgteﬂces Vivre des Situations spécifiques (ducatifs) et les mettre en lien avec des objectifs de
2 ¢ specifiques (connaissances, capacites, 3,45 -
- transformation
attitudes)
3 Suite phase d’apprentissage + P Adaptabilité + réalisation du 30m donnant lien 3 un retour réflexif sur les 6 premiéres
Evaluation pratigue du 50m séances
Jeux sur les différents parameétres des procédés d’entrainement intermittent (Tntensité/
Phase de développement et volume! Recupération’ Contexte).
4 : d’approfondissement des compétences T&E
spécifiques Mise en projet de "étudiant. Adaptation I éprewve du 400m avec stratégie
personnelle.
9 (182 chance) &
10 (2% chance
pour tous)
3 . Evaluation pratique 50m /400m Cf. Fiche évaluation pratique disponible sur Moodle (CC3).
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Différentes phases du cycle théorigue

Modalite

Lecon n®

1 | Vizionnage des capsules vidéo ou écrites sur Moodle.

Autonomie de " étudiant

Durant le cycle - (travail personnel estimé - 10h)

Un apport théorique au cours de chaque legon

En cours pratigue

1,2,3,4 5.6 7.8

3 1 évaluation finale (intézrée & 1unigue CM, épreuve
écrite de 307)

En amphi sur machine de I"étudiant (via
Moodle)

Pendant le CM, aprés un retour de questions sur les
capsules.

Pour plus d'informations : http://formations.univ-brest.fr




